หัวใจ กรรมฐาน 


กล่าว นำ 

การ ปฏิบัติ ธรรม ใน ทาง พระ พุทธ ศาสนา มี ๒ อย่าง คือ สม ถ- 
ก ร รม ฐาน และ วิปัสสนา กรรมฐาน พวก เรา ควร ทำ ความ เข้า ใจ กรรมฐาน 

๐เ3 ๐ฟ้ ๐ ฟ้ 

ทั้ง ๒ อย่าง ให้ ชัดเจน เพื่อ ว่า เมื่อ เวลา ทำ สม ถ กรรมฐาน จะ ได ไม่ หลง 
ไป ทำ มิจฉา สมาธิ และ เมื่อ เวลา เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน จะ ได ไม่ หลง ไป 
ทำ สม ถ กรรมฐาน ซึ่ง ทั้ง สอง ประเด็น นี้ เป็น ปัญหา ที่ พบ มาก ใน หมู่ นัก 
ปฏิบัติ 


สำหรับ ท่าน ที่ ไม่ มี เวลา จะ สนใจ กรรมฐาน ทั้ง สองอย่าง จะ สนใจ 

อย่าง เดียว ก็ ได้ แต่ ขอ ให้ สนใจ วิปัสสนา กรรมฐาน ก็ แล้ว กัน เพราะ 

วิปัสสนา กรรมฐาน เป็น สิ่ง ที่ หา ได้ ยาก ต้อง มี พระ พุทธเจ้า มา ตรัส ร้จึง 
ฬิ จิ 1 บิ 

จะ มี การ สอน กัน ส่วน สม ถ กรรมฐาน นั้น เป็น สาธารณะ ไม่ มี พระ พุทธเจ้า 

0ฬ่ จิ 

ก็มี นัก ปราชญ์ อื่นๆ มา สอน กัน ได้ อยู่ แล้ว 


ทาง เอก 


เวลา นี้ พระ พุทธ ศาสนา ยัง ดำรง อย่ รีบ เรียน เรื่อง วิปัสสนา กรรม ราน 

จิ ฃ ' (ฬ่ 

ไว้ ก่อน ก็ แล้ว กัน ค่อยๆ อ่าน ค่อยๆ ทำ ความ เข้า ใจ บท ความ นี้ โดย เฉพาะ 
อย่าง ยิ่ง ตั้งแต่ ข้อ ๓ เป็น ต้น ไป ถ้า อ่าน เที่ยว เดียว ไม่ รู้ เรื่อง ก็ ลอง อ่าน 
หลายๆ เที่ยว พวก เรา คง เข้า ใจ จน ไต้ ใน ที่ สุด กระซิบ บอก พวก เรา ไว้ 
เลย ว่า ถ้า เข้า ใจ เมื่อ ใด จะ พบ ว่า นี่ คือ ขุม ทรัพย์ แห่ง ความ สุข ที่ ใครๆ ก็ 
ปรารถนา นั่น เอง 


๑. ธรรม ที่ ควร เจริญ ด้วย ปัญญา อัน ยิ่ง 

พระ พุทธเจ้า ทรง สอน ว่า “ดูกร ภิกษุ ทั้ง หลาย ก็ ธรรม ที่ ควร ให้ 
เจริญ ด้วย ปัญญา อัน ยิ่ง เป็น ไฉน? คือ สมถะ และ วิปัสสนา ดูกร ภิกษุ 
ทั้ง หลาย ธรรม เหล่า นี้ ควร ให้ เจริญ ด้วย ปัญญา อัน ยิ่ง” (อา คัน ตุ กา คา ร สูตร 
พระ ไตรปิฎก เล่ม ที่ ๑๙ / ๒๙๔) แต่ ใน แวด วง ของ ผู้ ปฏิบัติ แล้ว เรา 
มัก พบ ว่า เพื่อน นัก ปฏิบัติ หลาย ท่าน ยอม รับ กรรมฐาน เพียง อย่าง ใด 
อย่าง หนึ่ง ละเลย ที่ จะ เรียน รู้ กรรมฐาน อีกอ ย่าง หนึ่ง และ บาง กรณี ยัง 

ฆ ฬ่ 

ปรามาส เสีย ด้วย ชํ้า ไป ว่า กรรมฐาน ที่ ตน ไม่ นิยม นั้น ไม่ มี ความ สำคัญ 
อะไร เลย 

ฝ่าย ที่ นิยม สม ถ กรรมฐาน ก็ มัก จะ มี ความ เห็น สุด โต่ง ว่า “(๑) การ 

ปฏิบัติ ธรรม จะ ต้อง เริ่ม ต้น ด้วย การ เจริญ สม ถ กรรมฐาน เท่า นั้น และ 

(๒) หาก จิต สงบ แล้ว ปัญญา จะ เกิด ขึ้น ได้ เอง” ทั้ง ที่ ใน ความ เป็น จริง 

แล้ว ผู้มี ตัณหา จริต คือ มี นิสัย รัก สวย รัก งาม รัก สุข รัก สบาย และ 

รัก สงบ นั้น ควร เจริญ กา ยา นุ ปัสส นา สติ ปัฏฐาน หรือ เวทนา นุปัส สนา- 
^ จิ จิ 


©๕ ๘ 


หัวใจ กรรมฐาน 


สติ ปัฏฐาน และ ควร เริ่ม ต้น การ ปฏิบัติ ด้วย การ ท่า สม ถ กรรมฐาน ให้ จิต 

สงบ ใน ระดับ ลึก เสีย ก่อน จิต จึง จะ มี คุณภาพ ใน การ ตาม รู้ กาย และ 

เวทนา ได้ ดี ส่วน ผู้ที่มี ทิฏเ จริต คือ เป็น คน เจ้า ความ คิด นั้น ควร เจริญ 

จิต ตา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน หรือ ธัม มา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน โดย ไม่ จำ เป็น 
จิ จิ 

ต้อง ท่า สม ถ กรรมฐาน ให้ จิต สงบ แนบ แน่น เสีย ก่อน ดัง นั้น จึง ไม่ ใช่ 

ทุก คน ที่ จะ ต้อง เริ่ม ต้น การ ปฏิบัติ ธรรม ด้วย การ เจริญ สม ถ กรรมฐาน 

นอก จาก นั้ผู้ ปฏิบัติ ที่ ชอบ เจริญ สม ถ กรรมฐาน ก็ ควร ทราบ ว่า การ 

ท่า ความ สงบ ก็ ไม่ ได้ ท่า ให้ เกิด ปัญญา โดย อัตโนมัติ เพราะ วิธี ท่า ความ 

สงบ จิต หรือ การ เจริญ สม ถ กรรมฐาน ก็ เป็น อย่าง หนึ่ง วิธี ที่ จะ ท่า ให้ เกิด 

ปัญญา หรือ การ เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน ก็ เป็น อีกอ ย่าง หนึ่ง ไม่ ใช่ 

วิธี การ เดียว กัน มี ความ แตก ต่าง กัน ตั้งแต่ อารมณ์ กรรมฐาน ไป จน ถึง 

วิธี การ ใน การ มี สติ รู้ อารมณ์ กรรมฐาน นั้น ด้วย 
'บิ ฬ่ 

ฝ่าย ที่ นิยม วิปัสสนา กรรมฐาน ก็ มัก มี ความ เห็น สุด โต่ง ไป อีก 

ข้าง หนึ่ง ว่า “(๑) สม ถ กรรมฐาน เป็น คำ สอน ของ ฤๅษี ชี ไพร นอก 

พระ พุทธ ศาสนา และ ไม่ สำคัญ เลย และ (๒) วิปัสสนา กรรมฐาน 

อย่าง เดียว เท่า นั้น เป็น สิ่ง ที่ ควร เจริญ และ เมื่อ เจริญ แล้ว สมาธิ จะ เกิด ขึ้น 

เอง” ทัศนะ เช่น นั้ก็ ไม่ ถูก ต้อง เสีย ที เดียว เพราะ พระ พุทธเจ้า ไม่ ได้ ทรง 

สอน ไว้ อย่าง นั้น ความ จริง แล้ว สม ถ กรรมฐาน มี ประโยชน์ มาก คือ ใช้ 

เป็น ฐาน เบื้อง ต้น ใน การ หัด รู้ สภาวะ รูป นาม สำหรับ บาง ท่าน ก็ ได้ ใช้ เป็น 
{ฬ่ ‘บิ' บิ 

เครื่อง ช่วย ให้ จิต มี กำลัง รู้ เห็น สภา ว ธรรม ได้ ชัดเจน ก็ ได้ และ ใช้ เป็น 

ที่ พัก ของ จิต ให้ เกิด กำลัง และ ความ แช่ม ชื่น ใจ ใน ระหว่าง การ เจริญ 

วิปัสสนา ก็ ได้ (อ่าน ราย ละเอียด เพิ่ม เติม ได้ ใน ข้อ ๒) นอก จาก นี้ 

พระ พุทธเจ้า ก็ ทรง สอน สม ถ กรรมฐาน ไว้ เป็น อัน มาก และ พระ เถระ 
จิ ฬ่ 


๑๕๙ 


ทาง เอก 


ร่น หลัง ได้ รวบ รวม อารมณ์ ของ สม ถ กรรมฐาน ไว้ ถึง ๔๐ อย่าง ทั้ง นี้ 
จิ ฬ่ 

ด้วย ทรง เล็ง เห็น ประโยชน์ ของ สม ถ กรรมฐาน นั่น เอง อีก ประการ หนึ่ง 
ผู้ที่พ ยา ยาม จะ เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน อย่าง เดียว นั้น หลาย คน ที่ 
เจริญ กา ยา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน โดย ไม่ ทำ สม ถ กรรมฐาน ก่อน ก็ มัก จะ 
หลง เพ่ง กาย เช่น เพ่ง ลม หายใจ เพ่ง มือ เพ่ง เท้า เพ่ง ท้อง หรือ เพ่ง 
กาย ทั้ง กาย ทั้ง นี้ เพราะ จิต ไม่มื ความ ตั้ง มั่น พอ การ ปฏิบัติ เช่น นั้น มัก 
ไม่ ได้ ทั้ง ความ สงบ จิต และ ปัญญา เช่น เดียว กับ ผู้ เจริญ เวทนา นุปัส ส นา- 
ศ ติ ปัฏฐาน ถ้า ไม่ ทำ สม ถ กรรมฐาน ให้ จิต ตั้ง มั่น เสีย ก่อน จิต จะ เกิด 
ความ กระสับ กระส่าย และ ปฏิเสธ เวทนา ไม่ สามารถ ตาม รู้ เวทนา ด้วย 
จิต ที่ เป็น กลาง ได้ อัน จะ ทำ ให้ ไม่ เกิด ปัญญา เห็น เวทนา และ ขันธ์ อื่นๆ 
เป็น ไตรลักษณ์ ดัง นั้น พวก เรา ไม่ ควร ปฏิเสธ สม ถ กรรมฐาน อย่าง น้อย 
ก็ ควร ศึกษา เรื่อง จิต สิกขา ให้ ดี เสีย ก่อน จน รู้จัก สภาวะ ของ จิต ที่ ตั้ง มั่น 
มี สัมมา สมาธิ แล้ว จึง ค่อย เจริญ ปัญญา ต่อ ไป 

เท่า' ที่ ผ้เขี ยน ลัง เก ต เห็น พบ ว่า ผูที่ป ฏิ เส ธ วิปัสสนา กรรมฐาน นั้น 

ฆ ฆ ฟ (ฬ่ 

มัก จะ เป็น ผู้ที่ ไม่ สนใจ ศึกษา พระ ปริยัติธรรม แต่มื ศรัทธา ที่ จะ ปฏิบัติ 
ส่วน ผู้' ที่ ปฏิเสธ สม ถ กรรมฐาน มี ทั้ง ผู้ที่ ศึกษา , พระ ปริยัติธรรม มาก และ 

ฆ ฟ ฬ่ ' บ 

พบ ว่า นัก ปฏิบัติ จำนวน มาก มัก ติด ความ สงบ หรือ หลง นิมิต ต่างๆ ด้วย 

เพื่อน ชาว พุทธ ไม่ ควร คิด เอา เอง โดย อัตโนมัติ ว่า กรรมฐาน อย่าง ใด 

อย่าง หนึ่ง เท่า นั้น ที่ ควร เจริญ ส่วน อีกอ ย่าง หนึ่ง ไม่ สำคัญ เลย แท้ จริง 

กรรมฐาน ทั้ง สอง มี ประโยชน์ ด้วย กัน ทั้ง คุ' เพียง แต่ มี ประโยชน์ แตก ต่าง 
ฬ่ ข่ 

กัน เสมือน หัวใจ กับ สมอง ที่ ต่าง ก็มีป ระ โยชน์ ด้วย กัน ทั้ง คู่ ดัง นั้น เรา 

จึง ควร ทำ ตาม ที่ พระ พุทธเจ้า ทรง สอน ไว้ คือ เจริญ กรรมฐาน ทั้ง สอง นี้ 


0) #50 


หัวใจ กรรมฐาน 


ด้วย ปัญญา อัน ยิ่ง โดย มี สัมปชัญญะ กำกับ ไว้ เสมอ ได้แก่ จะ ต้อง 
รู้ ชัด ว่า (๑) จะ เจริญ กรรมฐาน ใด (๒) เพื่อ อะไร (ฅ) เจริญ อย่าง ไร 
และ (๔) ระหว่าง เจริญ กรรมฐาน ก็ ต้อง หมั่น รู้สีก ตัว ไม่ หลง ไม่ เผลอ 


คลาด เคลื่อน ไป จาก อารมณ์ กรรมฐาน นั้น 


๒. สม ถ กรรมฐาน 

สม ถ กรรมฐาน เป็น กรรมฐาน เพื่อ ให้ เกิด ความ สงบ ตั้ง มั่น ทาง จิต ใจ 

เป็น เครื่อง ข่ม นิวรณ์ ซึ่ง ขวาง กั้น การ เจริญ ปัญญา มี วิธี การที่ สำคัญ คือ 
ให้ มี สติ ระลึก รู้ อย่าง สบายๆ และ ต่อ เนื่อง ถึง อารมณ์ บัญญัติ อัน ใด 
อัน หนึ่ง ที่ ถูก กับ จริต นิสัย ของ ตน ซึ่ง เมื่อ ระลึก แล้ว เกิด ความ สบาย ใจ 
สิ่ง สำคัญ คือ ความ สบาย ใจ เพราะ ถ้า ไม่ สบาย ใจ จิต จะ ไม่ สงบ เนื่อง จาก 
ความ สุข ความ สบาย นั้น แหละ เป็น เหตุ ใกล้ ให้ เกิด ความ สงบ ตั้ง มั่น ของ จิต 

สิ่ง ที่ ต้อง ระมัด ระวัง ใน การ เจริญ สม ถ กรรมฐาน ก็ คือ (๑) จะ ต้อง 

มี สติ อยู่ เนืองๆ เพราะ การ ตาม รู้ อารมณ์ แล้ว เกิด ความ เผลอ สติ จัด เป็น 

วิธี การ ปฏิบัติ ที่ ผิด ถึง จะ เกิด ความ สงบ ก็ เป็น ความ สงบ ที่ จิต เจือ ด้ว ย 

โมหะ และ โลภ ะ และ (๒) ระหว่าง ที่ เจริญ สม ถ กรรมฐาน อยู่ นั้น หาก 

เกิด อาการ แปลกๆ ทาง กาย หรือ ทาง ใจ หรือ เกิด นิมิต แปลก ปลอม ใดๆ 

ขึ้น ก็ ให้ ทั้ง อาการ หรือ นิมิต แปลก ปลอม นั้น เสีย แล้วกลับ มา อยู่ กับ 

อารมณ์ กรรมฐาน เดิม ต่อ ไป อย่า อยาก ให้ จิต สงบ หรือ อยาก ร้อย าก เห็น 
๐ ฬ่ ฆิ 

สิ่ง หนึ่ง สิ่ง ใด เพียง ให้ มี สติ ระลึก รู้ อารมณ์ กรรมฐาน ไป อย่าง สบายๆ 
เท่า นั้น ก็ พอ แล้ว 


6) โ) ® 
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สำหรับ ผู้ที่ต้ องการ ทำ ความ สงบ ให้ แนบ แน่น ยิ่ง ขึ้น ก็ พึง ศึกษา 
ความ รู้ พื้น ฐาน เกี่ยว กับ การ เจริญ สม ถ กรรมฐาน เสีย ก่อน ซึ่ง ความ รู้ 
เหล่ านี้มี สอนอยู่ ใน คัมภีร์ อภิ ธัมมั ตก สังคหะ ปริ จ เฉท ที่ ๙ และ คัมภีร์ 
วิ สุทธิ มรรค เป็น ต้น ผู้ เขียน ขอ แนะ น่า ให้ พวก เรา สนใจ ศึกษา คัมภีร์ 
ชั้น เดิม เป็น หลัก เพราะ ทุก วันนี้ เรา มัก สนใจ ศึกษา เฉพาะ คำ สอน ชั้น หลัง 
ซึ่ง หลายอย่าง ออก นอกลู่ นอก ทาง ของ สัมมา สมาธิ ไป มาก เมื่อ ปฏิบัติ 
แล้ว แม้ จะ เกิด ความ สุข ความ สงบ ได้ ก็ จริง แต่ จิต ก็ มัก เจือ ด้วย โมหะ 
และ โลภ ะ ซึ่ง ไม่ เอื้อ ต่อ การ ก้าว ไป เจริญ วิปัสสนา ใน ภาย หลัง หรือ ก่อ ให้ 
เกิด มิจฉา ทิฏเ เช่น เห็น ว่า จิต เที่ยง จิต เป็น อัตตา คือ เป็น สิ่ง ที่ บังคับ ได้ 
และ นิพพาน เป็น บ้าน เมือง เป็น ลูก แก้ว หรือ เป็น พระ พุทธ รูป เป็น ต้น 

ความ รู้ พื้น ฐาน ที่ผ้ เจริญ สม ถ กรรมฐาน ควร ทราบ โดย สังเขป มี 

๘ !* 6 

๒. ๑ อารมณ์ กรรมฐ าน 

อารมณ์ ของ สม ถ กรรมฐาน เป็น อารมณ์ บัญญัติ ไม่ ใช่ อารมณ์ 
ปรมัตถ์ เช่น (๑) คำ บริกรรม ต่างๆ เช่น พุทโ ธ สัมมา อรหัง นะ มะ พะ ธะ 
(๒) อวัยวะ ต่างๆ เช่น ลม หายใจ มือ เท้า ท้อง แม้ กระทั่ง กาย ทั้ง กาย 
(๓) ภาพ ต่างๆ ที่ มอง เห็น เช่น พระ พุทธ รูป และ ลูก แก้ว อัน จัด เป็น 
กสิณ ดิน ตลอด จน ไฟ นี้า ลม สี ต่างๆ และ ซาก ศพ (๔) ความ คิด 
เช่น การ คิด พิจารณา กาย และ การ คิด พิจารณา ธรรม เรื่อง ต่างๆ เช่น 
เรื่อง อนิจจัง ทุก ขัง อนัตตา และ มหา สุญ ญ ตา และ (๕) การ น้อม จิต 
เช่น การ แผ่ เมตตา และ การ น้อม เข้า หา ความ ว่าง เป็น ต้น ใน ทาง 
ปริยัติ จำแนก อารมณ์ ของ สม ถ กรรมฐาน เป็น ตัวอย่าง ไว้ ๔๐ อย่าง คือ 


๑๖๒ 


หัวใจ กรรมฐาน 


กสิณ ๑๐ อสุภ ะ ๑๐ อนุ สติ ๑๐ อัปป มัญญ า ๔ อา หา เร ปฏิกูล สัญญา 
๑ จตุ ธาตุ ว วัต ถาน ๑ และ อรูป ๔ ผู้ สนใจ ราย ละเอียด ก็ ควร หา ตำรา 
ศึกษา ต่อ ไป ผู้ เขียน จะ ไม่ น่า มา กล่าว ไว้ ใน หนังสือ เล่ม นี้ เพราะ จะ 
ยืด ยาว เกิน ไป 


๒. ๒ จริต 

การ จะ เสือก ใช้ อารมณ์ กรรมฐาน อย่าง หนึ่ง อย่าง ใด นั้น ให้ เสือก 
ตาม จริต อัน ได้แก่ ความ ประพฤติ จน เคย ชิน เป็น นิสัย ล่า หรับ จริต ที่ ใช้ 
พิจารณา เสือก อารมณ์ ของ สม ถ กรรมฐาน มี ๖ จริต ได้แก่ 

รา ค จริต จะ เป็น คน เรียบ ร้อย นุ่ม นวล และ ไม่ รีบ ร้อน รัก สวย 
รัก งาม เจ้า ระเบียบ เจ้า เล่ห์ ถือ ตัว โอ้ อวด แง่ งอน พิถีพิ ก้น ชอบ ยอ 
เหมาะ ที่ จะ เจริญ อสุภกรรมฐาน และ กาย ค ตา สติ 

โท ส จริต จะ เป็น คน กระด้าง รีบ ร้อน โกรธ ง่าย อาฆาต ลบ หลู่ 
บุญ คุณ ตี เสมอ ขี้ อิจฉา เหมาะ ที่ จะ เจริญ กสิณ สี และ อัปป มัญญ า 

โม ห จริต จะ เป็น คน ช่าง สงสัย เช้า ใจ อะไร ยาก เซื่อง ซึม เหมาะ 
ที่ จะ เจริญ อา นา ปาน สติ 

วิตก จริต จะ เป็น คน พึง ซ่าน โลเล ชอบ คลุก คลี กับ หมู่ คณะ 
เหมาะ ที่ จะ เจริญ อา นา ปาน สติ 

สัทธาจริต จะ เป็น คน แช่ม ช้อย ละมุน ละม่อม เบิก บาน ใน การ 
บุญ ซึ่ง จะ ต่าง กับ ผู้มื รา ค จริต ที่ เบิก บาน ใน การ ได้ หน้า เมื่อ ได้ ทำ บุญ ให้ 
คน อื่น เห็น เหมาะ ที่ จะ เจริญ อนุ สติ ๖ อย่าง คือ พุทธ านุ สติ ธัม มา นุ สติ 
ลัง ฆานุ สติ ลีลา นุ สติ จา คา นุ สติ และ เท ว ตา นุ สติ 


๑๖ ๓ 


ทาง เอก 


พุทธิ จริต จะ เป็น คน ว่อง ไว และ เรียบ ร้อย ว่า ง่าย ไม่ ดื้อ มี 
สติ สัมปชัญญะ ง่าย มี ความ เพียร รู้ เร็ว เข้า ใจ ง่าย เหมาะ ที่ จะ เจริญ 
ม รณ านุ สติ อุป สมา นุ สติ อา หา เร ปฏิกูล สัญญา และ จตุ ธาตุ ว วัต ถาน 

สำหรับ อารมณ์ กรรมฐาน ที่ เหลือ คือ ภูต กสิณ หรือ การ เพ่ง ดิน 

นํ้า ลม ไฟ อา กา ส กสิณ อาโลกกสิณ และ อรูป กรรมฐาน นั้น เหมาะ 

ฆั (ฬั 

กับ ทุกๆ จริต 

๒. ฅ นิมิต 

คำ ว่า “นิมิต” ใน ที่นี้ ไม่ ได้ หมาย ความ ถึง สิ่ง ที่ จิต ไป รู้! ป เห็น หรือ 
ปรุง แต่ง ขึ้น เช่น ภาพ ผี ภาพ เปรต ภาพ เทวดา เสียง กลิ่น รส สัมผัส 
ต่างๆ ตลอด จน สิ่ง ที่ ใจ ไป รู้ เข้า เช่น อดีต และ อนาคต ซึ่ง นัก ปฏิบัติ 
ผู้ เจริญ สม ถ กรรมฐาน ได้ พบ เห็น กัน มาก แต่ นิมิต ใน ที่นี้ห มาย ถึง “ตัว 
อารมณ์ กรรมฐาน” นั้น เอง สามารถ จำแนก ได้ เป็น ๓ ลักษณะ คือ 

บริกรรม นิมิต คำ ว่า “บริกรรม” แปล ว่า ท่อง บ่น หรือ กำหนด ไว้ 
ใน ใจ ส่วน บริกรรม นิมิต ได้แก่ อารมณ์ ของ สม ถ กรรมฐาน ทั้ง หมด ที่ 
ใช้ เป็น เครื่อง ล่อ จิต ให้ มา สนใจ อยู่ ใน สิ่ง เดียว ไม่ ฟ้ง ซ่าน แล่ ส่าย ไปล่ 
อารมณ์ อื่นๆ เช่น เมื่อ จะ ท่า อา นา ปาน สติ ก็ใข้ ลม หายใจ เป็น บริกรรม- 
นิมิต เมื่อ จะ เพ่ง ไพ่ ก็ ใช้! พ่เป็ น บริกรรม นิมิต เมื่อ จะ เจริญ พุทธ านุ สติ 
ก็ ใช้ ความ คิด ถึง คุณ ของ พระ พุทธเจ้า เป็น บริกรรม นิมิต เป็น ต้น 

อุค คห นิมิต มี ๒ อย่าง คือ (๑) ถ้า เพ่ง บริกรรม นิมิต ที่ เป็น รูปร่าง 
สีสัน วรรณะ เช่น เมื่อ เพ่ง เปลว เทียน หรือ ศพ จน หลับ ตา ก็ เห็น ภาพ 
เปลว เทียน หรือ ศพ นั้น เหมือน จริง เมื่อ ลืม ตา เห็น ภาพ ที่ หลับ ตา ก็ เห็น 


6) (& 


หัวใจ กรรมฐาน 


เหมือน จริง นี่ แหละ เรียก ว่า อุค คห นิมิต จัด ว่า เป็น นิมิต ติด ตา และ 
(๒) ถ้า เพ่ง บริกรรม นิมิต ด้วย ใจ ไม่ ได้ ใช้ ตา เพ่ง เช่น การ เจริญ อนุ สติ 
มี พุทธ านุ สติ เป็น ต้น เมื่อ จิต เกิด ความ ชา บ ขึ้ง ใน สิ่ง ที่ คิด พิจารณา นั้น 
อย่าง ชัดเจน เช่น คิด จน ชา บ ขึ้ง ถึง คุณ ของ พระ พุทธเจ้า ก็ เรียก ว่า 
อุค คห นิมิต เหมือน กัน แต่ เป็น นิมิต ติด ใจ เป็น ความ รู้สึก ไม่ มี รูปร่าง 
แสง สี ใดๆ 

ปฏิภาค นิมิต ก็ คือ ภาพ ของ อุค คห นิมิต บางอย่าง ที่ พัฒนา ต่อ ไป 
จน เป็น ความ ใส กระจ่าง ปราศ จากริ้ว รอย และ สามารถ ย่อ หรือ ขยาย ภาพ 
นั้น ได้ ตาม ใจ ปรารถนา เช่น เมื่อ เพ่ง ศพ อัน เป็น บริกรรม นิมิต จน จิต 
จำ ภาพ ศพ นั้น ได้ แม้ หลับ ตา ก็ เห็น ภาพ นั้น เหมือน ลืม ตา จัด เป็น 
อุค คห นิมิต ประ ภท นิมิต ติด ตา เมื่อ เพ่ง อุค คห นิมิต ไป เรื่อยๆ ภาพ ศพ 
ที่ ติด ตาก ลาย เป็น แสง สว่าง รูป ศพ ไม่ มี หน้า ตา หรือ ราย ละเอียด อีก 
ต่อ ไป กัด จาก นั้น แสง สว่าง จะ รวม ตัว เข้า เป็น ดวง สว่าง ซึ่ง จะ กำหนด จิต 
ให้ ดวง นั้น เล็ก หรือ ใหญ่ ก็ ได้ อ ย่าง นี้ เรียก ว่า ปฏิภาค นิมิต 

นัก ปฏิบัติ บาง ท่าน ไม่ ได้ เพ่ง ศพ จริงๆ แต่ คิด พิจารณา กาย ว่า เป็น 
อวัยวะ น้อย ใหญ่ หรือ อาการ ๓๒ อัน เป็น การ เจริญ กาย ค ตา สติ คิด ไป 
จน จิต เกิด ความ ชา บ ขึ้ง สลด สังเวช ใจ ก็ จัด เป็น อุค คห นิมิต ประ ภท นิมิต 
ติด ใจ เมื่อ พิจารณา กาย ส่วน ใด ส่วน หนึ่ง หรือ พิจารณา กาย ทั้ง กาย 
ต่อ ไป ก็ เกิด ปฏิภาค นิมิต ได้ คือ กาย สลาย ตัว ไป หมด เหลือ แต่ แสง สว่าง 
อัน นี้ก็ เป็น ปฏิภาค นิมิต สามารถ ข่ม กาม ฉัน ท นิวรณ์ ลง ได้ แต่ ก็' ไม่' ใช่ 
วิปัสสนา ญาณ 

กรรมฐาน ทั้ง ๙๐ อย่าง สามารถ เป็น ได้ ทั้ง บริกรรม นิมิต และ 
อุค คห นิมิต แต่ ปฏิภาค นิมิต เกิด ขึ้น ได้ กับ กรรมฐาน ๒๒ อย่าง คือ 


©๖๕ 


ทาง เอก 


กสิณ ๑๐ อสุภ ะ ๑๐ กาย ค ตา สติ และ อา นา ปาน สติ เท่า นั้น แม้ แต่ 
อัปมั ญญา ๔ และ อรูป ๔ ที่ ใช้ ท่า ฌาน หรือ อัปป นา ภาวนา ได้ ก็ เป็น 
ได้ เพียง อุค คห นิมิต ไม่ ถึง ปฏิภาค นิมิต 

๒. ๔ ระดับ ของ ความ สงบ 

มี ๓ ระดับ คือ 

บริกรรม สมาธิ เป็น ความ สงบ จิต ใน เบื้อง ต้น อัน เนื่อง มา จาก 
การ เพ่ง บริกรรม นิมิต และ อุค คห นิมิต อย่าง สบายๆ 

อุปจาร สมาธิ เป็น ความ สงบ จิต ใน ระดับ ที่ ใกล้ จะ ได้ ฌาน หาก 
มอง ใน แง่ ตัว อารมณ์ ก็ ใช้ ปฏิภาค นิมิต เป็น อารมณ์ ยก เว้น กรรมฐาน 
บางอย่าง ที่ ไม่ มี ปฏิภาค นิมิต ก็ ยัง คง ต้อง ใช้ อุค คห นิมิต เป็น อารมณ์ 
ต่อ ไป เพียง แต่ มี ความ สงบ แนบ แน่น ลึก ซึ้ง ยิ่ง ขึ้น กว่า ใน ขั้น ที่ จิต มี 
บริกรรม สมาธิ ใน ขั้น นี้ จิต จะ ไม่ แส่ ส่าย ไป สู่ อารมณ์ อื่น โดย ไม่ ต้อง 
ประคอง รักษา ไว้ 

อัปป นา สมาธิ เป็น ความ สงบ จิต ใน ระดับ ฌาน หมาย ถึง ความ 
สงบ แนบ แน่น ของ จิตอยู่ กับ อารมณ์ กรรมฐาน จน ไม่ โยก คลอน แส่ ส่าย 

ฆ 0(3 

ไป สู่ อารมณ์ อื่น และ กิเลส ไม่ สามารถ รบกวน จิต ได้ วิธี การที่ จะ ท่า 
อัปป นา สมาธิ ให้ เกิด ขึ้น ก็ คือ การ เพ่ง อุค คห นิมิต เมื่อ ท่า อัปมั ญญา ๔ 
และ อรูป กรรมฐาน ๙ หรือ เพ่ง ปฏิภาค นิมิต เมื่อ ท่า กรรมฐาน ที่มี 
ปฏิภาค นิมิต เกิด ขึ้น ได้ อัน ได้แก่ กสิณ ๑๐ อสุภ ะ ๑๐ กาย ค ตา สติ 
และ อา นา ปาน สติ ไม่ ใช่ การ เพ่ง บริกรรม นิมิต ให้ รักษา อุค คห นิมิต 
หรือ ปฏิภาค นิมิต นั้น ไว้ ให้ บริบูรณ์ ด้วย อุปจาร สมาธิ จน กระทั่ง ฌาน จิต 
เกิด ขึ้น จึง เรียก ว่า ได้ อัปป นา สมาธิ 


(3 *) *) 


หัวใจ กรรมฐาน 


ตัวอย่าง เช่น ใน การ เจริญ อา นา ปาน สติ เรา ใช้ การ รู้ ลม หายใจ 
ลม หายใจ จัด เป็น บริกรรม นิมิต เมื่อ ตาม รู้ ลม หายใจ ไป จน จิต เริ่ม สงบ 
จะ เห็น ลม หายใจ เป็น แสง สว่าง ก็ ให้ รู้ แสง สว่าง นั้น แทน ลม หายใจ 
ที่ เคย รู้ อยู่ เดิม แสง สว่าง นั้น จัด เป็น อุค คห นิมิต ให้ รู้ แสง สว่าง นั้น 
จน เกิด ปฏิภาค นิมิต และ ฌาน จิต ทั้ง นี้ การ ท่า ความ สงบ ใน ระดับ ลึก นั้น 
บาง ท่าน ที่ เคย ท่า ได้ มา แล้ว ใน กาล ก่อน จิต ก็ จะ รวม สงบ เช้า มา ได้ อย่าง 
รวด เร็ว แต่ ท่าน ที่ ไม่ เคย ท่า มา ใน กาล ก่อน ก็ ยาก ที่ จะ ท่า ได้ แต่ ก็ 
ไม่ ต้อง กังวล ใจ เพราะ เพียง ท่า ความ สงบ ใน ระดับ หนึ่ง ก็ พอ จะ ใช้ เป็น 
ฐาน ใน ก าร เจริญ ปัญญา ต่ อ ไป ได้ แล้ว 

แท้ จริง อารมณ์ ของ สม ถ กรรมฐาน มี มาก ไม่ มี ประมาณ เพราะ ใช้ 
บัญญัติ เป็น อารมณ์ แต่ ที่ ท่าน สรุป เป็น กรรมฐาน ๔๐ ก็ เพียง แสดง 
เป็น ตัวอย่าง ไว้ เท่า นั้น ตาม ประวัติ ของ พระ เถระ และ พระ เถรี ก็มี อยู่ 
หลาย ท่าน ที่ ท่า สม ถ กรรมฐาน ด้วย อารมณ์ ที่ นอก เหนือ จาก กรรมฐาน ๔๐ 

0(3 0(3 

เช่น บาง ท่าน พิจารณา ดอก บัว แดง บาง ท่าน ขยี้ ผ้า ขาว บาง ท่าน ดู 
นั้า แข็ง ละลาย บาง ท่าน ดูดวง ประทีป ที่ ดับ ไป แล้ว คิด พิจารณา ชีวิต 
บาง ท่าน ดูดวง จันทร์ ใช้ ดวง จันทร์ แทน ดวง กสิณ จน เกิด ปฏิภาค นิมิต 
เป็น ต้น 

ส รูป แล้ว กรรมฐาน ทั้ง ๔๐ อย่าง สามารถ ท่า ให้ เกิด บริกรรม สมาธิ 

จิ 0(3 

และ อุปจาร สมาธิ ได้ กรรมฐาน ๓๐ อย่าง คือ กสิณ ๑๐ อสุภ ะ ๑๐ 
กาย ค ตา สติ ๑ อา นา ปาน สติ ๑ อัปมั ญญา ๔ และ อรูป กรรมฐาน ๔ 
สามารถ ท่า ให้ เกิด อัปป นา สมาธิ ได้ แต่ กรรมฐาน ๑๐ อย่าง คือ อนุ สติ ๘ 

0(3 จิ 

(ยก เว้น กาย ค ตา สติ และ อา นา ปาน สติ) อา หา เร ปฏิกูล สัญญา ๑ และ 
จตุ ธาตุ ว วัต ถาน ๑ สามารถ ทำ ให้ เกิด ได้ เพียง อุปจาร สมาธิ เท่า นั้น ไม่ ถึง 
อัปป นา สมาธิ 


๑๖๗ 


ทาง เอก 


อนึ่ง เรื่อง การทำ สม ถ กรรมฐาน ใน ระดับ ลึก นั้น ท่าน ผ้สน ใจ 

๐ ฬ่ ฆ่ 

ควร ปลีก ตัว ออก ไป เรียน จาก ครู บา อาจารย์ ซึ่ง บาง รูป จะ ชำนาญ ใน 
เรื่อง สม ถ กรรมฐาน แต่ ใน หนังสือ เล่ม นั้จะ ไม่ แนะ นำ วิธี การ ปฏิบัติ ไว้ 
เพราะ การทำ สม ถ กรรมฐาน ใน ระดับ ลึก ควร อย่ ภาย ใต้ การ ดูแล ของ 

ฬ่ ฆฆ่ 

ครู บา อาจารย์ อย่าง ใกล้ ชิด จึง จะ ปลอดภัย 

สม ถ กรรมฐาน มี ประโยชน์ มาก นอก จาก การทำ ให้ เกิด ความ 

สงบ สุข ทาง จิต ใจ แล้ว สม ถ กรรมฐาน ยัง มี ประโยชน์ อย่าง อื่น อีก เช่น 
จิ (ฬ่ 

ใน เบื้อง ต้น ที่ ยัง เจริญ วิปัสสนา ไม่ เป็น ก็ อาจ จะ เริ่ม จาก การ เจริญ 

สม ถ กรรมฐาน ไป ก่อน ก็ ได้ เช่น มี สติ ตาม ระลึก ร้ลม หายใจ เข้า ออก ไป 
ฬ่ ‘บิ 

อย่าง สบายๆ หรือ รู้ ท้อง พอง ยุบ อย่าง สบายๆ หรือ บริกรรม พุทโ ธ อย่าง 
สบายๆ เมื่อ รู้ อารมณ์ นั้น ไป สัก ช่วง หนึ่ง ก็ ให้ สังเกต ดู ความ รู้สึก ที่ 
เปลี่ยน แปลง ไป ของ ตน เอง เช่น เมื่อกี้ จิต พิง ซ่าน ตอน นี้ จิต สงบ หรือ 
เมื่อกี้ จิต สงบ ตอน นี้ จิต พิง ซ่าน เมื่อกี้ จิต ไม่ มี ปีติ ตอน นี้ จิต มี ปีติ หรือ 
เมื่อกี้ จิต มี ปีติ ตอน นี้ จิต ไม่ มี ปีติ เมื่อกี้ จิต ไม่ มี ความ สุข ตอน นี้ จิต 

มี ความ สุข หรือ เมื่อกี้ จิต มี ความ สุข ตอน นี้ จิต ไม่ มี ความ สุข เป็น ต้น 
นี้ เป็น การ เจริญ สม ถ กรรมฐาน เพื่อ เป็น พื้น ฐาน ใน การ เจริญ วิปัสสนา 
นั่น เอง 

ประโยชน์ อย่าง อื่น ยัง มี อีก คือ เมื่อ เจริญ วิปัสสนา ไป นานๆ จิต 
จะ สูญ เสีย พลังงาน และ เกิด ความ รู้สึก เหน็ด เหนื่อย อ่อน ล้า ขึ้น ได้ จน 
ไม่ สามารถ ตาม รู้ กาย หรือ ตาม รู้ จิต ใจ อัน เป็น การ เจริญ วิปัสสนา ได้ อีก 
ต่อ ไป ก็ ให้ กลับ มา เจริญ สม ถ กรรมฐาน เพื่อ ให้ จิต ใจ ได้ พัก ผ่อน เมื่อ 
จิต ใจ ได้ พัก ผ่อน เพียง พอ แล้ว รู้สึก สด ชื่น แล้ว ก็ กลับ ไป เจริญ วิปัสสนา 
ต่อ ไป การ เจริญ วิปัสสนา รวด เดียว โดย ไม่ รู้จัก การ พัก ผ่อน จิต เป็น 


6) *3 (ฬ 


หัวใจ กรรมฐาน 


ความ ยาก ลำบาก ของ ผู้ ปฏิบัติ เหมือน คน มี สอง ขา แต่ เดิน เพียง ขา เดียว 
อนึ่ง จิต ที่มีค วาม สงบ สุข เพียง พอ ย่อม จะ มี สติ มี ปัญญา แหลม คม กว่า 
จิต ที่ ขาด ความ สงบ สุข การ รู้ สภา ว ธรรม ใด ๆ ด้วย จิต ที่มีค วาม สงบ 
ตั้ง มั่น เพียง พอ จะ เป็น ความ รู้ที่ ชา บ ขึ้ง ถึง ใจ ดี มาก ที เดียว 

สม ถ กรรมฐาน เป็น ดาบ สอง คม เมื่อ จะ เจริญ สม ถ กรรมฐาน 
อย่า ทิ้ง สติ ปัญญา เป็น อัน ขาด มิ ฉะนั้น อาจ จะ หลง เพลิน ไป กับ ความ 
สงบ สุข จน ไม่ ยอม เจริญ วิปัสสนา หรือ อาจ จะ เกิด อา การที่ เรียก ว่า นิมิต 
แปลก ปลอม ต่างๆ หาก นิมิต ใด เกิด ขึ้น ให้ ย้อน ดู จิต ตน เอง หรือ 
พิจารณา นิมิต นั้น ลง เป็น ไตรลักษณ์ เสีย ให้ หมด ก็ จะ ไม่ มี อันตราย ใด ๆ 
เกิด ขึ้น ตัวอย่าง เช่น บาง ท่าน ทำ สม ถ กรรมฐาน ด้วย การ คิด พิจารณา กาย 
ลง เป็น ปฏิกูล เป็น อสุภ ะ เมื่อ จิต เกิด ความ สงบ แล้ว เกิด นิมิต เห็น กาย 
เป็น ของ น่า เกลียด น่า ขยะ แขยง ถ้า จิต ติด ความ รู้สึก เช่น นี้ อยู่ จะ เกิด 
ความ เกลียด หรือ กลัว ตน เองอย่าง รุนแรง ดัง นั้น หาก จะ พิจารณา กาย 
เป็น ปฏิกูล หรือ เป็น อสุภ ะก็ ตาม ใน ช่วง สุด ท้าย จะ ต้อง น้อม พิจารณา 
ลง เป็น ไตร ลัก ษถ ปี, ห็ได้ จิต จึง จะ ถึง ความ สงบ สุข ได้ จริงๆ 


ถ. วิปัสสนา กรรมฐาน 

วิปัสสนา กรรมฐาน เป็น กรรมฐาน เพื่อ ให้ เกิด ปัญญา รู้ รูป นาม 
ตรง ตาม ความ เป็น จริง ว่า รูป นาม หรือ กาย ใจ นี้ (๑) ไม่ เที่ยง คือ 
เกิด ขึ้น แล้ว ดับ ไป หรือ (๒) เป็น ทุกข์ คือ ทน อยู่ ไม่ ได้ หรือ (๓) เป็น 
อนัตตา คือ บังคับ ไม่ ได้ ไม่ อยู่ ใน อำนาจ บังคับ และ ไม่ ใช่ สัตว์ บุคคล 
ตัว ตน เรา เขา 


©๖ ๙ 


ทาง เอก 


ปัญญา ที่รู้ค วาม เป็น จริง ของ รูป นาม เรียก ว่า วิปัสสนา ปัญญา 

เมื่อ วิปัสสนา ปัญญา เกิด ขึ้น แล้ว ใน เบื้อง ต้น จะ ส่ง ผล ให้ จิต ละ 
ความ เห็น ผิด ว่า รูป นาม เป็น ตัว เรา ลง ได้ ด้วย โสดา ปัตติ มรรค และ ใน 
เบื้อง ปลาย จิต จะ ละ ความ ถือ มั่น ใน รูป นาม ลง ได้ ด้วย อร ห้ตต มรรค ซึ่ง 
จิต จะ ไม่ มี ความ ถือ มั่น แม้ กระทั่ง ตัว จิต เอง 


๔. หลัก การ เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน ที่ ถูก ต้อง 

หลัก การ เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน มี ดัง นี้ คือ 


๔. ๑ ต้อง รู้ อารมณ์ ที่ ถู ก ต้อง 

การ เจริญ วิปัสสนา มี เป้า หมาย เพื่อ ให้ ผู้ ปฏิบัติ เกิด ปัญญา รู้ เห็น 
รูป นาม หรือ กาย ใจ ของ ตน ได้ ตรง ตาม ความ เป็น จริง ว่า “ตัว เรา ไม่ มี มี 
แต่ รูปธรรม กับ นามธรรม ซึ่ง มี ลักษณะ เป็น ไตรลักษณ์” ทั้ง นี้ เพื่อ ละ 
ความ เห็น ผิด ว่า รูป นาม เป็น ตัว เรา ของ เรา ได้ ใน เบื้อง ต้น และ เพื่อ 
ถอด ถอน ความ ยึด มั่น ใน รูป นาม เสีย ได้ ใน เบื้อง ปลาย ดัง นั้น อารมณ์ 
ของ วิปัสสนา กรรมฐาน หรือ สิ่ง ที่ จะ ต้อง ตาม รู้ เพื่อ ให้ เกิด ปัญญา ดัง กล่าว 
จึง ได้แก่ รูป นาม หรือ กาย ใจ ของ ตน เอง นั่น เอง ผู้ ปฏิบัติ จะ เจริญ วิปัสสนา 
โดย ไป ตาม รู้ อารมณ์ อื่น นอก เหนือ จากรูป นาม ไม่ ได้ 

อารมณ์ อื่น ที่ นอก เหนือ จากรูป นาม ได้แก่ (๑) นิพพาน ซึ่ง แม้ 
จะ เป็น ปรม้ ตก ธรรม อีกอ ย่าง หนึ่ง แต่ นิพพาน ก็ ไม่ ใช่ ทุกข์ จึง ไม่ ใช่ สิ่ง ที่ 


๑๗๐ 


หัวใจ กรรมฐาน 


ผู้ ปฏิบัติ จะ ต้อง ตาม รู้ ตาม หลัก ธรรม เรื่อง กิจ ใน อริยสัจ จ์อัน เป็น แม่ บท 
ของ การ เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน และ (๒) บัญญัติ ได้แก่ สิ่ง ที่ เรา 
คิด นึก ปรุง แต่ง หรือ ฝัน ลมๆ แล้ งๆ ขึ้น เอง ไม่ ใช่ สิ่ง จริง แท้ ที่ จะ ต้อง ตาม รู้ 
เพื่อ ให้ เกิด วิปัสสนา ปัญญา ว่า “ตัว เรา ไม่ มี” แต่ อย่าง ใด (อ่าน สาระ 
สำคัญ เพิ่ม เติม ได้ ใน ข้อ ๕) 

๔. ๒ ต้อง รู้ วิธี การ รู้ อารมณ์ รู ป นามอย่าง ถู ก ต้อง 

การ รู้ รูป นาม เพื่อ ให้ เกิด ปัญญา นั้น ต้อง รู้ รูป นาม ให้ ตรง ตาม ความ 
เป็น จริง ซึ่ง ต้อง อาศัย วิธี การ รู้ที่ ถูก ต้อง เช่น การ รู้ รูป ต้อง รู้ ลง ใน 
ปัจจุบัน ส่วน การ รู้ นาม ต้อง ตาม รู้ เป็น ต้น ถ้า รู้ ผิด วิธี เช่น ไป คิด 
เรื่อง รูป นาม หรือ ไป เพ่ง รูป นาม ก็ จะ ไม่ เกิด ปัญญา ผู้ ปฏิบัติ จึง จำ เป็น 
ต้อง ศึกษา ทำ ความ เข้า ใจ วิธี การ รู้ รูป นามอย่าง ถูก ต้อง ด้วย (อ่าน สาระ 
สำคัญ เพิ่ม เติม ได้ ใน ข้อ ๖) 

๔. ถ ต้อง รู้ อารมณ์ รูป นาม เนือง ๆ 

เมื่อ รู้จัก อารมณ์ รูป นาม และ สามารถ รู้ รูป นาม ได้ ถูก วิธี แล้ว ก็ เป็น 
หน้าที่ ของ ผู้ ปฏิบัติ ที่ จะ ต้อง ตาม รู้ รูป นาม เนืองๆ ยิ่ง บ่อย ยิ่ง ดี ทั้ง นี้ เพื่อ 
ให้ จิต เข้า ใจ ความ เป็น จริง ของ รูป นาม ได้ โดย เร็ว ที่ สุด (อ่าน สาระ สำคัญ 
เพิ่ม เติม ได้ ใน ข้อ ๗) 

การที่ จะ ปฏิบัติ ตาม หลัก ทั้ง ๓ ประการ นี้ ได้ ถูก ต้อง จำ เป็น ต้อง 
อาศัย การ ศึกษา พระ ปริยัติธรรม หรือ การ มี ครู บา อาจารย์ ผู้ เป็น บัณฑิต 

ชี้ แนะ ให้ พวก เรา ไม่ สามารถ รู้ วิธี การ เหล่า นี้ ได้ ด้วย ตน เอง เพราะ มี แด่ 
พระ พุทธเจ้า เท่า นั้น จึง จะ ทรง ด้น พบ วิธี การ เหล่า นี้ ได้ ด้วย พระองค์ เอง 


๑๗๑ 


ทาง เอก 


ขอบอก กล่าว ให้ เพื่อน นัก ปฏิบัติ ทราบ ว่า หลัก การ ปฏิบัติ วิปัสสนา- 
กรรมฐาน จริงๆ ก็มี อยู่ เพียง เท่า นี้ หาก เข้า ใจ แล้ว ก็ ลง มือ ปฏิบัติ ได้ เลย 
แต่ หาก ต้อง การท ราบ ราย ละเอียด ยิ่ง ขึ้น ก็ เชิญ อ่าน บท ความ นี้ ต่อ ไป 
และ สำหรับ บาง ท่าน ที่รู้สี กว่า บท ความ นี้ จะ เข้า ใจ ได้ ยาก อยู่ ลัก หน่อย 
ก็ ให้ ลง มือ ปฏิบัติ ไป ด้วย และ ค่อยๆ อ่าน ค่อยๆ ท่า ความ เข้า ใจ 
บท ความ' นี้! ป ด้วย โดย เทียบ เคียง เนื้อหา ของ บท ความ นี้ กับ สภา ว ธรรม 
ที่ พบ เห็น จาก การ ปฏิบัติ ไป วัน ละ เล็ก วัน ละ น้อย ไม่ นาน ก็ จะ เข้า ใจ ได้ 
แจ่ม แจ้ง เอง 


หัวใจ กรรมฐาน 


๔. ขยาย ความ เกี่ยว กับ “อารมณ์ ที่ ถูก ต้อง” 


๕. ๑ ความ หมาย ของ อารมณ์ 

อารมณ์ เป็น สิ่ง ที่ ต้อง เกิด ขึ้น พร้อม กับ จิต เสมอ เพราะ จิต คือ 

ธรรมชาติ ที่เ อารมณ์ ส่วน อารมณ์ คือ สิง ที่ ถก จิตเ ความ หมาย ของ 
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อา รม ณ เน ทาง พระ พุทธ ศาสนา จิง ต่าง จาก ค่า ว่า อา รม ณ เน ภาษา เท ยท่ 

มัก จะ หมาย ถึง ความ รู้สึก ทาง ใจ ต่างๆ ใน ขณะ ที่ อารมณ์ ใน ทาง 

พระ พุทธ ศาสนา หมาย ถึง ทุก สิ่ง ที่ จิต ไป รู้ เข้า จะ เป็น รูปธรรม หรือ 

นามธรรม ก็ ได้ แม้ กระทั่ง นิพพาน และ บัญญัติ ก็ เป็น อารมณ์ ได้ เช่น กัน 

จิต เกิด ขึ้น ได้ ทาง ทวาร ทั้ง ๖ คือ ทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย และ 
ใจ เพื่อ ท่า หน้าที่ รู้ อารมณ์ ที่ กระทบ ทาง ทวาร ทั้ง ๖ คือ (๑) อารมณ์ 
ที่ กระทบ ทาง ตา คือ รูป หรือ สี จัด เป็น รูป ชนิด หนึ่ง (๒) อารมณ์ ที่ 
กระทบ ทาง หู คือ เสียง จัด เป็น รูป อีก ชนิด หนึ่ง (๓) อารมณ์ ที่ กระทบ 
ทาง จมูก คือ กลิ่น จัด เป็น รูป อีก ชนิด หนึ่ง (๔) อารมณ์ ที่ กระทบ ทาง ลิ้น 
คือ รส จัด เป็น รูป อีก ชนิด หนึ่ง (๕) อารมณ์ ที่ กระทบ ทาง กาย คือ 
โผฏฐัพพะ จัด เป็น รูป อีก ๓ ชนิด ได้แก่ ความ อ่อน-แข็ง หรือ ธาตุ ดิน 
ความ เย็น-ร้อน หรือ ธาตุ ไฟ และ ความ ตึง-ไหว หรือ ธาตุ ลม และ 
(๖) อารมณ์ ที่ กระทบ ทาง ใจ คือ ธัม มาร มณ์ อัน ประกอบ ด้วย (ก) รูป 
ทั้ง หมด ที่ เหลือ จากรู ปที่รู้ ด้วย ทวาร ทั้ง ๕ ที่ กล่าว มา แล้ว (ข) จิต 
(ค) เจตสิก ทั้ง หมด คือ ความ รู้สึก สุข ทุกข์ และ เฉยๆ หรือ เวทนา 
ความ จำ ได้ หมาย รู้ หรือ สัญญา และ ความ คิด นึก ปรุง แต่ง หรือ สังขาร 
(ง) นิพพาน และ (จ) บัญญัติ ใจ จึง เป็น เครื่อง มือ รู้ อารมณ์ ที่ กว้าง ขวาง 
ที่ สุด และ ท่า งาน มาก ที่ สุด ด้วย 


๑๗๓ 


ทาง เอก 


๕. ๒ ประเภท ของ อารมณ์ 

ใน บรรดา อารมณ์ ทั้ง หมด นั้น สามารถ จำแนก ออก ได้ เป็น ๒ 
กลุ่ม ใหญ่ คือ อารมณ์ บัญญัติ (ดู ข้อ ๕. ๓) กับ อารมณ์ ปรมัตถ์ (ดู ข้อ ๕. ๔) 
และ อารมณ์ ปรมัตถ์ ยัง จำแนก ออก ได้ เป็น ๙ อย่าง คือ จิต เจตสิก รูป 
และ นิพพาน สำหรับ จิต และ นิพพาน นั้น มี สภาวะ เพียง อย่าง เดียว แต่ 
เจตสิก และ รูป ยัง แยก ชนิด ย่อยๆ ออก ไป ได้ อีก มาก มาย (ดู ข้อ ๕. ๕) 
ซึ่ง ใน ชั้น นี้ ยัง เกิน ความ จำ เป็น ที่ จะ ต้อง เรียน รู้ สิ่ง ที่ พวก เรา นัก ปฏิบัติ 
ควร เรียน รู้ ใน เบื้อง ต้น ก็ คือ จะ ต้อง จำแนก ให้ ได้ ว่า อารมณ์ บัญญัติ กับ 
อารมณ์ ปรมัตถ์ แตก ต่าง กัน อย่าง ไร เพราะ จำ เป็น ต้อง รู้ เพื่อ การ เจริญ 
วิปัสสนา ต่อ ไป 

๕. ฅ อารมณ์ บั ญญัติ 

ก่อน จะ กล่าว ถึง อารมณ์ บัญญัติ จำ เป็น ต้องกล่าว ถึง บัญญัติ เสีย ก่อน 
เพราะ อารมณ์ บัญญัติ ก็ คือ บัญญัติ ที่ ใจ ไป รู้ เข้า นั่น เอง 

บัญญัติ เป็น ของ จริง โดย สมมุติ หรือ โดย คำ เรียก ขาน กัน ตาม 
โวหาร ที่ นิยม หรือ ตกลง กัน เฉพาะ หมู่ เหล่า หรือ ชุมชน มี ๒ อย่าง คือ 
(๑) สัทท บัญญัติ หรือ บัญญัติ เพื่อ การ เรียก ขาน เช่น ผู้หญิง ผู้ชาย 
เรือ ถนน สุนัข ทะเล ทราย รวม ทั้ง ชื่อ เฉพาะ ของ บุคคล สถาน ที่ 
และ ตำแหน่ง เป็น ต้น และ (๒) อัตถ บัญญัติ หรือ บัญญัติ ที่ แสดง 
เนื้อหา ผ่าน สัญลักษณ์ ต่างๆ เช่น ไฟ แดง หมาย ถึง ให้ หยุด ไฟ เขียว 
หมาย ถึง ให้ ไป และ กา กะ บาด สี แดง หมาย ถึง สภา กาชาด เป็น ต้น คำ 
เรียก ขาน เหล่า , นี้! ม่ได้ มี อยู่ จริง แต่ เป็น จริง ขึ้น มา โดย สมมุติ แม้ กระ ทั้ง 
สิ่ง ที่ เป็น คำ เรียก ขาน ถึง ปรมัตถ์ ก็ เป็น บัญญัติ เหมือน กัน เช่น บัญญัติ ว่า 


๑๗๔ 


หัวใจ กรรมฐาน 


อาการ ทาง กาย ทาง ใจ อย่าง นี้ เรียก ว่า รูป ยืน รูป เดิน รูป นั่ง รูป นอน 
รูป เย็น รูป ร้อน รูป อ่อน รูป แข็ง ความ สุข ความ ทุกข์ ความ โลภ ความ 
โกรธ ความ หลง ฯลฯ ซึ่ง เพื่อน นัก ปฏิบัติ บางกลุ่ม ถือ ว่า เป็น ปรมัตถ์ 
ความ จริง ก็ ยัง เป็น เพียง การ บัญญัติ ถึง ปรมัตถ์ เท่า นั้น เพราะ คำ เรียก ขาน 
ไม่ ใช่ ตัว แท้ ของ ปรมั ตก ธรรม 

ล่า หรับ อารมณ์ บัญญัติ ได้แก่ สิ่ง สมมุติ หรือ บัญญัติ ที่ ใจ ไป รู้ เข้า 
อารมณ์ บัญญัติ เป็น สิง ที่ ใช้ เจริญ วิปัสสนา ไม่ ได้ ใช้ ได้ เฉพาะ ใน การ เจริญ 
สม ถ กรรมฐาน เท่า นั้น เพราะ อารมณ์ บัญญัติ ไม่ ใช่ ปรมั ตก ธรรม อัน เป็น 
ของ จริง แท้ ที่ ใครๆ จะ สำคัญ มั่น หมาย เอา ได้ ว่า เป็น ตัว เรา ทั้ง อารมณ์ 
บัญญัติ ก็ ไม่ แสดง ไตร ลักษณ์ ถ้า จะ หา ลักษณะ ให้ ก็มี ได้ แค่ อนิต ต- 
ลก ษณะ ไม่ มี อนิจ จ ลักษณะ และ ทุก ข ลักษณะ 

๕. ๕ อารมณ์ ปรมัตถ์ 

ก่อน จะ กล่าว ถึง อารมณ์ ปรมัตถ์ จำ เป็น ต้องกล่าว ถึง ปรมั ตถ ธรรม 
เสีย ก่อน เพราะ อารมณ์ ปรมัตถ์ ก็ คือ ปรมั ตก ธรรม ที่ จิต ไป รู้ เข้า โดย ผ่าน 
การ กระทบ สัมผัส ทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย และ ใจ นั่น เอง 

ปรมั ตก ธรรม มี ความ หมาย ตามพระ ปริยัติธรรม ว่า “เป็น สิ่ง ที่มี 
เนื้อ ความ ไม่ วิปริต ผันแปร เป็น ธัมม ธาตุ คือ เครื่อง ดำรง อยู่ ของ ธรรม 
เป็น ธัมม ฐีติ คือ เครื่อง ตั้ง อยู่ ของ ธรรม เป็น ธัมม นิยาม คือ เครื่อง กำหนด 
หมาย ของ ธรรม อัน เป็น สิ่ง ที่ เป็น ไป เอง ตาม ธรรมดา ธรรมชาติ ของ 
สิ่ง นั้นๆ ไม่ มี ใคร แต่ง ตั้ง ขึ้น” 

ปรมั ตก ธรรม มี ๔ อย่าง คือ จิต เจตสิก รูป และ นิพพาน 
แต่ ละ อย่าง จะ มี ลักษณะ ๒ ชนิด คือ (๑) ลักษณะ ร่วม ของ ปรมั ตก- 


๑๗๕ 


ทาง เอก 


ธรรม ทั้ง หลาย เรียก ว่า สามัญ ลักษณะ กับ (๒) ลักษณะ เฉพาะ ที่ ทำ ให้ 
สภา ว ธรรม อัน นั้น แตก ต่าง จาก สภา ว ธรรม อัน อื่น เรียก ว่า วิ เส ส ลักษณะ 

สามัญ ลักษณะ เป็น ลักษณะ สามัญ ธรรมดา ที่ สภา ว ธรรม ทั้ง หลาย 
มี เหมือนๆ กัน เรียก ว่า ไตรลักษณ์ ก็ ได้ ได้แก่ (๑) อนิจ จ ลักษณะ คือ 
ความ ไม่ เที่ยง ไม่ มั่น คง ยั่งยืน อยู่ ได้ ตลอด กาล (๒) ทุก ข ลักษณะ 
คือ ความ ทน อยู่ ไม่ ได้ จำ ต้อง แตก ดับ เสื่อม สลาย ไป และ (๓) อนัต ต- 
ลก ษณะ คือ ความ ว่าง เปล่า จาก ตัว ตน ไม่ ใช่ ตัว ตน บังคับ บัญชา ไม่ ได้ 
ไม่ เป็น ไป ตาม ใจ ชอบ 

ปรมั ตก ธรรม ที่มี สามัญ ลักษณะ ครบ ทั้ง ๓ ประการ ได้แก่ จิต 
เจตสิก และ รูป ซึ่ง ย่อ ลง มา ก็ คือ รูป กับ นาม หรือ กาย กับ ใจ นี่ เอง เพราะ 
จิต และ เจตสิก จัด เป็น นามธรรม ด้วย กัน ส่วน นิพพาน ซึ่ง เป็น ปรมั ตถ ธรรม 
อีกอ ย่าง หนึ่ง มี เฉพาะ อนิต ต ลักษณะ เท่า นั้น ไม่ มี อนิจ จ ลักษณะ เพราะ 
นิพพาน เที่ยง และ ไม่ มี ทุก ข ลักษณะ เพราะ นิพพาน เป็น สุข แต่ นิพพาน 
ก็ ไม่ ใช่ อัตตา ดัง นั้น หาก ผู้ ใด กล่าว ว่า นิพพาน เป็น อัตตา พวก เรา พึง 
ทราบ ว่า คำ กล่าว นั้น ไม่ ตรง ตาม คำ สอน ของ พระ พุทธเจ้า 

ปรมั ตก ธรรม ยัง มี ลักษณะ อีกอ ย่าง หนึ่ง เรียก ว่า วิ เส ส ลักษณะ 
หรือ ลักษณะ เฉพาะ ตัว ของ สภา ว ธรรม แต่ ละ อย่างๆ ซึ่ง ทำ ให้ ผู้ ปฏิบัติ 
สามารถ จำแนก ได้ ว่า นี้ คือ สภา ว ธรรม อัน นี้ๆ เช่น จิต ก็มี ลักษณะ ของ 
จิต ความ สุข ก็มี ลักษณะ ของ ความ สุข ราคะ ก็มี ลักษณะ ของ ราคะ 
โทสะ ก็มี ลักษณะ ของ โทสะ สติ ก็มี ลักษณะ ของ สติ รูป ก็มี ลักษณะ ของ 
รูป เป็น ต้น วิ เส ส ลักษณะ ของ สภา ว ธรรม แต่ ละ อย่าง มี ๔ ประการ 
เรียก ว่า ลัก ข ณาทิ จตุ กะ ได้แก่ (๑) ลักษณะ เฉพาะ ตัว ของ สภา ว ธรรม 
นั้นๆ (๒) กิจ หรือ หน้าที่ หรือ บทบาท ของ สภา ว ธรรม นั้นๆ (๓) ผล อัน 


๑๗๖ 


หัวใจ กรรมฐาน 


เกิด จาก การ แสดง บทบาท ของ สภา ว ธรรม นั้นๆ และ (๔) เหตุ ไกล ให้ 
เกิด สภา ว ธรรม นั้นๆ 

ผู้ สนใจ สามารถ ศึกษา เพิ่ม เติม ได้ จาก ตำรา เรียน พระ อภิ ธัมมั ตก- 
สังคหะ ปริ จ เฉท ที่ ๑ (จิต) ๒ (เจตสิก) และ ๖ (รูป และ นิพพาน) 
ส่วน นัก ปฏิบัติ ทั้ง หลาย แม้ จะ ไม่ อยาก เรียน พระ อภิธรรม แต่ ก็ หนี ไม่ พ้น 
ที่ จะ ต้อง เรียน รู้ เรื่อง เหล่า นี้ จาก การ ปฏิบัติ ด้วย การ ตาม รู้ ตาม ดู สภาวะ 
จริงๆ ของ จิต เจตสิก และ รูป จน เกิด (๑) ความ รู้จัก ตัว สภา ว ธรรม 
ทั้ง หลาย ทั้ง รูป นาม/กาย ใจ ว่า มี สภาวะ เป็น อย่าง ไร และ (๒) ความ 
รู้ จริง ว่า สภา ว ธรรม ทั้ง หลาย เหล่า นั้น มี ลักษณะ เป็น ไตรลักษณ์ และ 
ไม่ ใช่ สัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา แต่ อย่าง ใด 

หาก เรา ไม่ รู้จัก ตัว สภา ว ธรรม เหล่า นี้ เรา จะ เจริญ วิปัสสนา ไม่ ได้ 
เลย แม้ แต่ ผู้ที่ เรียน พระ อภิธรรม แล้ว ถ้า ยัง รู้ เฉพาะ ตำรา แต่ ไม่ เคย 
เห็น สภาวะ จริงๆ ของ รูป นาม ก็ ไม่ สามารถ เจริญ วิปัสสนา ได้ จริง เช่น กัน 
เพราะ วิปัสสนา กรรมฐาน คือ การ มี สติ ระลึก รู้ สภาวะ ของ รูป นาม จน เกิด 
ปัญญา เห็น ความ จริง ว่า รูป นาม ทั้ง หลาย มี ลักษณะ เป็น ไตรลักษณ์ 
และ ไม่ ใช่ ตัว เรา แต่ อย่าง ใด ขอ ให้ เพื่อน นัก ปฏิบัติ สังเกต ให้ ดี ว่า ผู้ เขียน 
กล่าว ว่า สติ เป็น เครื่อง ระลึก รู้ สภาวะ ของ รูป นาม ที่ กำลัง ปรากฏ ส่วน 
วิปัสสนา ปัญญา เป็น ความ เข้า ใจ ลักษณะ ของ รูป นาม ว่า เป็น ไตรลักษณ์ 

เพื่อน นัก ปฏิบัติ ควร ศึกษา เรื่อง ปรมัตถ์ และ บัญญัติ ให้ ดี เพราะ 

ถ้า ไม่ เข้า ใจ ก็ จะ ไป หลง ไป กำหนด หรือ เพ่ง อารมณ์ บัญญัติ แทน การ ระลึก 

ร้ อารมณ์ ปรมัตถ์ อัน จะ กลาย เป็น การทำ สม ถ กรรมฐาน แล้ว คิด ว่า 
ฆิ (ฬ่ 

กำลัง เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน อยู่ ตัวอย่าง เช่น สื่งที่ มอง เห็น ทาง ตา นั้น 
เรา ต้อง จำแนก ได้ ว่า อัน ใด เป็น อารมณ์ ปรมัตถ์ อัน ใด เป็น อารมณ์ บัญญัติ 


๑๗๗ 


ทาง เอก 


กล่าว คือ รูป ที่ เห็น ได้ ทาง ตา คือ สี หรือ แสง สะท้อน ที่ ตา รับ กระทบ ได้ จริงๆ 
อัน นี้ เป็น อารมณ์ ปรมัตถ์ เมื่อ ตา กระทบ สี แล้ว สัญญา คือ ความ จำ ได้ 
หมาย รู้ จะ แปล ความ หมาย ของ สี นั้น ไป ตาม สมมุติ บัญญัติ เช่น แปล ว่า 
สี อย่าง นี้ คือ สี เขียว สี แดง หรือ อาจ จะ แปล ว่า สีที่ ตัด กัน เป็น รูปร่าง 
อย่าง นี้ เรียก ว่า คน สุนัข และ แมว หรือ อาจ จะ แปล สี ออก ไป ใน เชิง 
สัญลักษณ์ ก็ ได้ เช่น เมื่อ เห็น สี แดง ก็ แปล ว่า ห้าม ไป สี เขียว แปล ว่า ให้ 
ไป ได้ เหล่า นี้ เป็น อารมณ์ บัญญัติ 

ได้ กล่าว ไว้ เนืองๆ แล้ว ว่า การ เจริญ วิปัสสนา ต้อง รู้ อารมณ์ ปรมัตถ์ 
อัน ได้แก่ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และ ธัม มาร มณ์ ที่ เป็น รูป นาม 

ฆิ ข 

ส่วน การ เจริญ สม ถ กรรมฐาน ใช้ อารมณ์ บัญญัติ ดัง นั้น ถ้า ตา เห็น รูป 
แล้ว ปัญญา จำแนก ได้ ว่า สิ่ง ที่ ตา เห็น เป็น เพียง สี หรือ เป็น เพียง รูป อย่าง นี้ 
จึง พอ จะ เจริญ วิปัสสนา ได้ แต่ ถ้า เพ่ง ลูก แก้ว เพ่ง พระ พุทธ รูป เพ่ง ศพ 
เพ่ง สี เขียว สี แดง เพ่ง เทียน เพ่ง นี้า เพ่ง คำ บริกรรม ฯลฯ สิ่ง เหล่า นี้ 
เป็น บัญญัติ ทั้ง สิ้น การ เพ่ง ทั้ง หมด นั้น จึง เป็น การทำ สม ถ กรรมฐาน 

ทำนอง เดียว กัน การ เพ่ง ลม หายใจ เพ่ง มือ เพ่ง เท้า เพ่ง ห้อง 
และ เพ่ง กาย ทั้ง กาย ก็ เป็น การ เพ่ง อารมณ์ อัน เป็น บัญญัติ เพราะ 
ความ จริง ไม่ มี ลม หายใจ มือ เท้า ห้อง และ กาย ทั้ง กาย มี แต่ รูป 
หรือ ธาตุ เท่า นั้น ดัง นั้น ถ้า เพ่ง กาย คือ อวัยวะ ต่างๆ ก็ ยัง เป็น การทำ 
สม ถ กรรมฐาน อยู่ เช่น การ เจริญ กาย ค ตา สติ หรือ การ พิจารณา กาย 
เป็น ส่วนๆ ตาม อาการ ๓๒ มี ผม ขน เล็บ พิง หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก 
เป็น ต้น จึง เป็น การทำ สม ถ กรรมฐาน อันมื ผล เป็น ความ สงบ ของ จิต จาก 
นิวรณ์ แต่ ถ้า รู้ รูป คือ เห็น กาย เป็น เพียง รูป ที่ เคลื่อน ไหว (วิ ญญัติ รูป) 
หรือ เห็น กาย โดย ความ เป็น ธาตุ จึง จะ เป็น การ เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน 


๑๗๘ 


สติ เป็น เครื่อง ระลึก รู้ 
สภาวะ ของ รูป นาม ที่ กำลัง ปรากฏ 
ส่วน วิปัสสนา ปัญญา 
เป็น ความ เข้า ใจ ลักษณะ 
ของ รป นาม ว่า เป็น ไตรลักษณ์ 


ทาง เอก 


๔. ๕ ประเภท ของ อารมณ์ ปรมัตถ์ 

เมื่อ ทราบ ความ หมาย ของ อารมณ์ ปรมัตถ์ แล้ว คราว นี้ จะ กล่าว ถึง 
ประเภท ของ อารมณ์ ปรมัตถ์ ต่อ ไป แต่ เรื่อง นี้ ค่อน ข้าง ยาก อยู่ บ้าง 
สำหรับ เพื่อน นัก ปฏิบัติ ที่ ไม่ สนใจ พระ ปริยัติธรรม หาก อ่าน แล้ว ไม่ 
เข้า ใจ ก็ ขอ ให้ อ่าน ผ่านๆ ไป ก่อน เมื่อ ลง มือ ปฏิบัติ ไป ช่วง หนึ่ง แล้ว เรา 
จะ พบ เห็น สภา ว ธรรม ของ รูป นาม มาก มาย ชึ่งก็ ตรง กับ พระ ปริยัติธรรม 
นั่น เอง ถึง จุด นั้น ค่อย กลับ มา อ่าน ใหม่ ก็ จะ เข้า ใจ เรื่อง ราว ต่อ ไป นี้ ได้ 
ง่าย ขึ้น 

อารมณ์ ปรมัตถ์ แบ่ง ออก ได้ เป็น ๒ ประ ๓ ท คือ อารมณ์ ที่ เป็น 
ความ ปรุง แต่ง ได้แก่ รูป นาม กับ อารมณ์ ที่ พ้น จาก ความ ปรุง แต่ง ได้แก่ 

นิพพาน อารมณ์ ที่ เป็น รูป นาม บางอย่าง เท่า นั้น จึง จะ ใช้ เจริญ วิปัสสนา 
ได้ ส่วน นิพพาน เอา มา ใช้ เจริญ วิปัสสนา ไม่ ได้ และ เนื่อง จาก บท ความ 
เรื่อง นี้ มุ่ง กล่าว ถึง การ เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน ดัง นั้น จึง จะ ให้ ความ 
สนใจ กับ เรื่อง รูป นาม เป็น พิ เศษ โด ย จะ กล่าว ถึง สภาวะ ของ รูป นาม โด ย 
สังเขป เพื่อ ให้ เพื่อน นัก ปฏิบัติ พอ เข้า ใจ ได้ ว่า รูป นาม เป็น อย่าง ไร แล้ว 
จะ ได้ ตาม รู้ สภาวะ ของ รูป นาม ที่ ปรากฏ ขึ้น จริง ใน กาย ใน ใจ ตน เอง ต่อ ไป 

รูป คือ สภาวะ ที่ แปร ป รวน แตก สลาย ได้ เพราะ ปัจจัย ต่างๆ 
อัน ขัด แย้ง เช่น ถูก ทำลาย ได้ ด้วย ไฟ เป็น ต้น รูป ได้แก่ ร่าง กาย และ 
ส่วน ประกอบ ฝ่าย วัตถุ พร้อม ทั้ง พฤติกรรม และ คุณสมบัติ ของ มัน 
รูป มี ๒ กลุ่ม ใหญ่ คือ มหา ภูตรูป กับ อุ ปา ทาย รูป มหา ภูตรูป มี ๔ ชนิด 
ส่วน อุ ปา ทาย รูปมื ๒๔ ชนิด รวม แล้ว มี รูป ทั้ง หมด ๒๘ ชนิด 

มหา ภูตรูป เป็น รูป ที่ เป็น สภาวะ ดั้ง เดิม จริงๆ มี ๔ อย่าง คือ 
ธาตุ ดิน ธาตุ นั้า ธาตุ ลม และ ธาตุ ไฟ 


6) (ฬึ่ 0 


หัวใจ กรรมฐาน 


อุ ปา ทาย รูป เป็น รูป ที่ เป็น ไป โดย อาศัย มหา ภูตรูป หรือ คุณ 

และ อาการ ของมหา ภูตรูป มี ๒๔ อย่าง แต่ ที่ ขอ ให้ เพื่อน นัก ปฏิบัติ ทำ 

ความ รู้จัก ไว้ เป็น พิเศษ ก็ คือ (ก) ปสาท รูป มี ๕ อย่าง คือ ประสาท ตา 

ประสาท หู ประสาท จมูก ประสาท ลิ้น และ ประสาท กาย ๕ (ข) โคจร รูป 

มี ๕ อย่าง ได้แก่ รูป เสียง กลิ่น รส และ โผฏฐัพพะ แต่ ใน เวลา 
■บิ 

นับ จำนวน ของ รูป จะ ตัด โผฏฐัพพะ ออก เพราะ โผฏฐัพพะ ก็ คือ ธาตุ ดิน 
■บิ จิ 

ธาตุ ไฟ และ ธาตุ ลม อัน เป็น มหา ภูตรูป นั่น เอง (ค) หทย รูป หรือ วัตถุ 
หรือ หทย วัตถุ ได้แก่ ที่ ตั้ง แห่ง ใจ หทย วัตถุ นี้ นัก ปริยัติ เชื่อ ว่า อยู่ ที่ หัวใจ 
แต่ นัก ปฏิบัติ จะ เห็น ว่า มี จุด ที่ นามธรรม ต่างๆ ผุด ขึ้น ใน อก จุด นี้ แหละ 
คือ หทย วัตถุ และ (ง) วิญญั ติ รูป มี ๒ อย่าง คือ กาย วิญญั ติ และ 
วจี วิญญั ติ ที่ น่า สนใจ คือ กาย วิญญ่ ติ รูป เช่น รูป ยืน รูป เดิน รูป นั่ง 
รูป นอน เป็น ต้น 

ที่ เสนอ ให้ เพื่อน นัก ปฏิบัติ สนใจ ทำ ความ รู้จัก มหา ภูตรูป กับ 
อฺปา ทาย รูป บางอย่าง ก็ เพราะ จะ ต้อง ใช้ รูป เหล่า นี้ ใน การ เจริญ สติ ปัฏฐาน 

จุ ■บิ 'บิ V ฟ ๐ ฝิ 

ที่ เป็น วิปัสสนา กรรมฐาน ต่อ ไป เช่น (๑) อา นา ปาน สติ ต้อง รู้ มหา ฦต- 
รูป คือ ความ เป็น ธาตุ ของ ลม หายใจ และ หทย รูป (๒) อิริยาบถ และ 
สัมปชัญญะ ต้อง รู้ กาย วิญญั ติ รูป และ หทย รูป (๓) เวทนา นุปัส ส นา 
ต้อง รู้ มหา ภูตรูป กาย ปสาท รูป และ หทย รูป และ (๔) จิต ตา นุปัส ส นา 
ต้อง รู้ ปสาท รูป โคจร รูป และ หทย รูป เป็น ต้น 

อนึ่ง ยัง เป็น การ ยาก ที่ เพื่อน นัก ปฏิบัติ จะ รู้ ถึง สภาวะ ของ 
รูป ทั้ง หลาย ที่ กล่าว มา นี้ ได้ ดัง นั้น จำ เป็น ที่ เพื่อน นัก ปฏิบัติ จะ ต้อง ศึกษา 
เพิ่ม เติม จาก พระ ปริยัติธรรม หรือ จาก ครู บา อาจารย์ ต่อ ไป เพราะ ยัง มี 
สาระ สำคัญ ที่ ต้อง รู้ อีก บางอย่าง เช่น ซ่อง ทาง ใน การ รู้ รูป ได้แก่ อายตนะ 


(ริ) (ฬ (ริ) 


ทาง เอก 


ทั้ง ๖ นั่น เอง แต่ รูป แต่ ละ ชนิด เรา ใช้ อายตนะ ต่างๆ กัน เป็น ช่อง ทาง ใน 
การ รับ รู้ กล่าว คือ (๑) มหา ภูตรูป ๓ อย่าง คือ ธาตุ ดิน ธาตุ ไฟ ธาตุ ลม 
อัน เป็น โผฏฐัพพะ หรือ สิ่ง ที่ มากระ ทบ ถก ต้อง กาย เป็น สิ่ง ที่รู้ ได้ ทาง กาย 
(๒) ธาตุ นา รู้ ได้ ทาง ใจ (๓) ปสาท รูป ทั้ง ๕ รู้ ได้ , ทาง 1 ไจ (๔) รูป (สี) 
รู้ ได้ ทาง ประสาท ตา (๕) เสียง รู้ ได้ ทาง ประสาท หู (๖) กลิ่น รู้ ได้ ทาง 
ประสาท จมูก (๖) รส รู้ ได้ ทาง ประสาท ลิ้น (๗) หทย รูป รู้ ได้ ทาง ใจ 
และ (๘) วิญญั ติ รูป รู้ ได้ ทาง ใจ และ เครื่อง มือ ใน การ รู้ รูป ก็ คือ สติ 
เป็น ต้น สิ่ง เหล่า นี้ เป็น เรื่อง ที่ ต้อง ศึกษา ทั้ง ลิ้น แต่ จะ ศึกษา พระ ปริยัติ- 
ธรรม ไว้ ก่อน หรือ จะ ปฏิบัติ ไป ศึกษา ไป ภาย ใต้ การ กำกับ ดูแล ของ ครู บา 
อาจารย์ ก็ ได้ แล้ว แต่ ความ พอ ใจ ของ แต่ ละ ท่าน 

นาม คือ ธรรมชาติ ที่ เป็น ความ รู้สึก นึก คิด ต่างๆ อัน เป็น นามธรรม 
จำแนก ได้ เป็น ๒ อย่าง คือ จิต และ เจตสิก 

จิต คือ ธรรมชาติ ที่รู้ อารมณ์ ถึง แม้ จิต จะ จำแนก ออก ไป 
ได้ มาก มาย ถึง ๘๙ ดวง ก็ ตาม แต่ จิต ที่ ใช้ เจริญ วิปัสสนา ได้ จริง ก็มี 
ไม่ มาก นัก โดย เฉพาะ ท่าน ที่ ไม่ ได้ ฌาน สมาบัติ จะ เหลือ จิต ที่ ใช้ ท่า 
วิปัสสนา ได้ เพียง ๔๕ ดวง เพราะ จิตนอก นั้น จะ ไม่ เกิด ขึ้น กับ ท่าน 

บุคคล ทั่ว ไป จะ ไม่ มี จิต ๔๔ ดวง ต่อ ไป นี้ คือ (๑) โลกุ ตร จิต 
๘ ดวง เป็น จิต ที่ เกิด ขึ้น ใน กระบวน การ บรรลุ มรรค ผล ซึ่ง ใช้ เจริญ 
วิปัสสนา ไม่ ได้ อยู่ แล้ว เพราะ ไม่ ใช่ สิ่ง ที่ เกิด ขึ้น เนืองๆ และ ใน ขณะ ที่ 
โลกุ ตร จิต เกิด ขึ้น ก็ จง ใจ เจริญ วิปัสสนา ไม่ ได้ อยู่ แล้ว (๒) มหา กิริยา จิต 
๘ ดวง และ หสิตุ ป บาท จิต อีก ๑ ดวง เป็น จิต ที่ เกิด ขึ้น เฉพาะ ใน 
พระ อรหันต์ ซึ่ง ท่าน ก็ พ้น จาก งาน เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน ไป แล้ว 
(๓) รู ปาว จร จิต ๑๕ ดวง และ อรูป าว จร จิต ๑๒ ดวง ซึ่ง เป็น จิต ที่ 
เกิด เพราะ การ ท่า ฌาน สมาบัติ ต่างๆ 


(ริ) (ฬ 


หัวใจ กรรมฐาน 


จิต ๔๕ ดวง ที่ เกิด ใน บุคคล ทั่ว ไป ล้วน แต่ เป็น จิต ใน กามาวจร ภูมิ 
ทั้ง ลิ้น ประกอบ ด้วย (๑) อกุศล จิต ๑๒ ดวง จำแนก เป็น โลภ มูล จิต 
๘ ดวง โท ส มูล จิต ๒ ดวง และ โม หมู ล จิต ๒ ดวง (๒) มหา กุศล จิต 
๘ ดวง (๓) วิบาก จิต ๒๓ ดวง จำแนก เป็น อ กุสล วิบาก จิต ๗ ดวง 
กุศล วิบาก อ เหตุ ก จิต ๘ ดวง และ มหา วิบาก จิต ๘ ดวง และ 
(๓) อ เหตุ ก กิริยา จิต อีก ๒ ดวง คือ ปัญจ ทวา รา วัช ชน จิต กับ มโ น- 
ทวาร าวัช ชน จิต 

หาก ยัง รู้สึก ว่า จิต ๔๕ ดวง นี้ มาก เกิน ไป จะ รวบ ย่อ ลง ท่า 
ความ รู้จัก กับ จิต เพียง ๘ ประเภท ก็ ได้ เพราะ แม้ แต่ พระ พุทธเจ้า 
ก็ ทรง สอน ให้ เจริญ จิต ตา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน ด้วย จิต ๘ ประเภท นี้ 
ประกอบ ด้วย (๑) จิต ที่มี ราคะ (๒) จิต ที่ ไม่ มี ราคะ (๓) จิต ที่มี โทสะ 
(๔) จิต ที่ ไม่ มี โทสะ (๕) จิต ที่มี โมหะ (๖) จิต ที่ ไม่ มี โมหะ (๗) จิต ที่ 
ฟัง ซ่าน และ (๘) จิต ที่ หดหู่ ทราบ เพียง เท่า นี้ก็ พอ แล้ว ไม่ จำ เป็น 
ต้อง จำแนก ประเภท ย่อย ๆ ลง ไป อีก เช่น จิต ที่มี ราคะ นั้น จะ เป็น ดวง ใด 
ใน ๘ ดวง หรือ จิต ที่มี โทสะ นั้น จะ เป็น ดวง ใด ใน ๒ ดวง ก็ ช่าง เกิด 
รู้ แค่ ว่า จิต มี ราคะ หรือ มี โทสะ ก็ พอ แล้ว 

ต่อ เมื่อ ปฏิบัติ ชำนิ ชำนาญ แล้ว ก็ จะ รู้จัก สภา ว ธรรม ได้ มาก ขึ้น 
เอง เช่น ท่าน ที่ดู จิต ชำนาญ แล้วจะ เห็น วิบาก จิต เช่น จักขุ วิญญาณ จิต 
เป็น ต้น และ จะ พบ ว่า จักขุ วิญญาณ จิต ที่ เกิด ขึ้น มา ท่า หน้าที่ เห็น รูป 
ทาง ตา นั้น ไม่ เที่ยง คือ เกิด ขึ้น แล้ว ชั่ว ขณะ เพียง วับ เดียว ก็ ดับ ไป เป็น ทุกข์ คือ 
ตั้ง อยู่ ไม่ ได้ และ เป็น อนัตตา คือ ว่าง เปล่า จาก ความ เป็น ตัว ตน ปราศจาก 
นี้าห นัก เกิด ขึ้น เอง โดย ไม่ ได้ จง ใจ จะ ให้ เกิด และ เกิด ขึ้น แล้วจะ รักษา 
ให้ อยู่ นานๆ ก็ ไม่ ได้ ซึ่ง จะ แตก ต่าง จาก ชวน จิต ที่ เกิด ตาม มา ใน ภาย หลัง 


(ริ) (ฬ 


ทาง เอก 


เพราะ ชวน จิต ซึ่ง ทำ หน้าที่ เสพ อารมณ์ นั้น มัก จะ มีนํ้า หนัก แห่ง ความ เป็น 
ตัว ตน ผู้ ใด เห็น จิต เหล่า นี้ แล้ว ก็ จะ เข้า ใจ ใน สิ่ง ที่ อรรถกถา พา หิย สูตร 
กล่าว ไว้ ว่า คำ ว่า สัก ว่า รู้ นั้น หมาย ถึง “ชวน จิต ที่ เกิด ตาม มา ว่าง เปล่า 
จาก กิเลส และ ความ เป็น ตัว ตน เหมือน กับ จักขุ วิญญาณ จิต” เห็น อย่าง นี้ 
ก็ เป็น ทาง ละ สัก กาย ทิฏเ ได้ อย่าง รวด เร็ว ที เดียว เพราะ จะ เห็น ว่า ที่ จริง 
แล้ว จิต ไม่ ใช่ ตัว เรา แต่ เพราะ ความ สำคัญ มั่น หมาย และ ความ คิด ของ 
ชวน จิต ต่าง หาก ที่ ทำ ให้ เห็น ว่า จิต เป็น ตัว ตน ขึ้น มา ได้ 

จิต แม้ จะมื จำนวน มาก แต่ เอา เข้า จริง แล้ว จิต มี สภา ว ธรรม 
เพียง อย่าง เดียว คือ เป็น ธรรมชาติ ที่รู้ อารมณ์ เท่า นั้น ผู้ ปฏิบัติ จะ เห็น ว่า 
จิตมื ธรรมดา เกิด ดับ อยู่ ทาง ทวาร ทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ จิต 
ไม่ ใช่ มีดวง เดียว แต่ มี ลักษณะ ที่ ดวง หนึ่ง ดับ ไป ดวง หนึ่ง เกิด ขึ้น อยู่ 
ตลอด เวลา และ จิต ทุก ชนิด ก็ ทำ หน้าที่ อัน เดียว กัน คือ รู้ อารมณ์ ส่วน 
จิต จะ กลาย เป็น จิต ชนิด นั้น ชนิด นี้! ด้ตั้ง มาก มาย เช่น เป็น กุศล จิต หรือ 
อกุศล จิต และ ทำ หน้าที่ ต่างๆ กัน ได้ ถึง ๑๔ อย่าง เช่น ทำ หน้าที่ ดู ฟัง 
รู้ กลิ่น รู้ รส ฯลฯ นั้น ล้วน แต่ เป็น ไป เพราะ เจตสิก คือ ธรรมชาติ ที่ 
เข้า มา ประกอบ จิต ทั้ง ลิ้น 

เมื่อ ใด มี จิต เมื่อ นั้น ต้อง มี เจตสิก ถ้า ปราศจาก เจตสิก เสีย แล้ว 
จิต จะ ทำ งาน อะไร ไม่ ได้ เลย เช่น ถ้า ขาด ผัสสะ จิต จะ กระทบ อารมณ์ ไม่ ได้ 
ถ้า ขาด สัญญา จิต ก็ จำ อะไร ไม่ ได้ ถ้า ขาด สติ จิต ก็ ระลึก รู้ สภา ว ธรรม 
ต่างๆ ที่ กำลัง ปรากฏ ไม่ ได้ และ ถ้า ขาด ปัญญา จิต ก็ เข้า ใจ ความ เป็น จริง 
ของ สภา ว ธรรม ต่างๆ ไม่ ได้ เป็น ต้น 

เปรียบ เทียบ ก็ คล้าย กับ ว่า จิต เป็น องค์กร อัน หนึ่ง มี เจตสิก 
เป็น ผู้ ปฏิบัติ งาน ทำ หน้าที่ ต่างๆ กัน เพื่อ ให้ งาน ของ จิต หรือ ของ องค์กร 


(ร) (ฬ (เ6 


หัวใจ กรรมฐาน 


สำเร็จ ประโยชน์ ตาม หน้าที่ ของ ตน องค์กร นั้น ถ้า ขาด ผู้ ปฏิบัติ งาน 
ก็ ไม่ สามารถ ดำรง อยู่ ได้ แต่ ผู้ ปฏิบัติ งาน ถ้า ขาด องค์กร ก็ ไม่ สามารถ อยู่ 
ได้ เช่น กัน องค์กร เป็น ใหญ่ เหนือ ผู้ ปฏิบัติ งาน ก็ จริง แต่ ก็ ขาด ผู้ ปฏิบัติ 
งาน ไม่ ได้ ทำนอง เดียว กับ ที่ จิต เป็น ใหญ่ เหนือ เจตสิก ทั้ง ปวง แต่ ก็ 
ทำ งาน ไม่ ได้ ถ้า ขาด เจตสิก มา ทำ หน้าที่ ต่างๆ ให้ อนึ่ง องค์กร จะ ก้าว หน้า 
หรือ เสื่อม ถอย ก็ อยู่ ที่ คุณภาพ ของ ผู้ ปฏิบัติ งาน องค์กร ที่ดี จึง ต้อง 
พ ยา ยาม พัฒนา คุณภาพ ข อง ผู้ ปฏิบัติ งาน ส่ง เสริม คน ดี ให้ มี กำลัง และ 
ลิด รอน คน ชั่ว ให้ อ่อน กำลัง องค์กร จึง จะ เข้ม แข็ง และ ทำ งาน บรรลุ 
เป้า หมาย สูง สุด ได้ จิต ก็ เช่น เดียว กัน กับ องค์กร คือ ผู้ ปฏิบัติ จะ ต้อง 
เพียร เจริญ สติ เพื่อ พัฒนา เจตสิก ฝ่าย ดี เช่น ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ 
และ ปัญญา ให้ มี กำลัง แก่ กล้า ขึ้น และ เพื่อ ลด ทอน อนุสัย กิเลส อัน 
เป็น เจตสิก ฝ่าย ชั่ว ไป ตาม ลำดับ จิต จึง จะ พัฒนา คุณภาพ จน บรรลุ ถึง 
มรรค ผล นิพพาน ได้ ใน ที่ สุด 

เจต 3 ก ได้แก่ ธรรมชาติ ที่ ประกอบ จิต แบ่ง ออก ได้ เป็น ๓ 
กลุ่ม คือ (๑) เวทนา คือ ความ รู้สึก สุข รู้สึก ทุกข์ รู้สึก ไม่ สุข ไม่ ทุกข์ 
(๒) สัญญา คือ ความ จำ ได้ และ ความ หมาย รู้ เช่น จำ รูป ได้ จำ เสียง ได้ 
จำ กลิ่น ได้ เป็น ต้น และ (๓) สังขาร คือ ความ คิด นึก ปรุง แต่ง อีก ๕๐ 
ชนิด เช่น ความ โลภ ความ โกรธ ความ หลง ความ ฟัง ซ่าน ความ หดหู่ 
ความ จง ใจ ของ จิต ความ ตั้ง มั่น ของ จิต ความ เป็น กลาง ของ จิต และ 
ปัญญา เป็น ต้น รวม ความ แล้ว บรรดา ความ รู้สึก ทาง ใจ ทั้ง หลาย ที่ 
นอก เหนือ จาก เวทนา และ สัญญา แล้ว ล้วน จัด เป็น สังขาร ทั้ง ลิ้น 

สรุป แล้ว ลิ่งที่ เรียก ว่า อารมณ์ ปรมัตถ์ มี ๔ ชนิด ได้แก่ จิต เจตสิก 
รูป และ นิพพาน ใน การทำ วิปัสสนา นั้น เรา ใช้ รูป นาม เท่า ที่มี อยู่ จริง 


©๘๕ 


ทาง เอก 


นั่น แหละ มา เป็น อารมณ์ กรรมฐาน ดัง นั้น จึง ไม่ ต้อง ตกใจ ว่า รูป นาม มี 

ฬ่ ■บิ 

มาก มาย เสีย จน จด จำ ได ไม่ ทั่ว ถึง เอา แค่ ว่า รูป นาม ใด ปรากฏ เฉพาะ หน้า 
ก็รู้ รูป นาม นั้น เท่า ที่รู ไต้ ก็ ใช้ ได้ แล้ว เช่น กาย ยืน อยู่ ก็รู้ ว่า รูป มี อาการ 

ยืน ไม่ ใช่ เรา ยืน จิต มี โทสะ ก็รู้ ว่า จิต มี โทสะ ไม่ ใช่ เรา มี โทสะ เป็น ต้น 
ราย ละเอียด เหล่า นี้ จะ กล่าว ถึง ใน หัว ข้อ ถัดๆ ไป 

๕. ๖ นิพพาน ไม่ ใช่ อารมณ์ ของ วิป็ส ส นา กรรมฐ าน 

ได้ กล่าว ไว้ แล้ว ว่า การ เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน ต้อง ใช้ รูป นาม หรือ 
กาย ใจ ที่มี อยู่ จริง เป็น อารมณ์ เท่า นั้น จะ ใช้ นิพพาน หรือ บัญญัติ มา เป็น 
อารมณ์! ม่ได้ 

เหตุ ที่ ใช้ นิพพาน มา เป็น อารมณ์ ของ วิปัสสนา ไม่ ได้ ก็ เพราะ 
นิพพาน ไม่ ใช่ รูป นาม หรือ กาย ใจ ของ ตน การ รู้ นิพพาน จึง ไม่ ท่า ให้ เกิด 
ความ เช้า ใจ ที่ ถูก ต้อง ว่า รูป นาม มี ลักษณะ เป็น ไตรลักษณ์ จึง ไม่ ใช่ 
ตัว ตน ของ ตน นอก จาก นี้ พระ พุทธเจ้า ยัง ทรง แสดง หลัก ธรรม สำคัญ 
พื้น ฐาน เกี่ยว กับ การ ปฏิบัติ เอา ไว้ ได้แก่ หลัก ธรรม เรื่อง กิจ ใน อริยสัจ จ์ 
ซึ่ง ทรง สอน ให้ รู้ ทุกข์ หรือ รูป นาม ส่วน นิพพาน หรือ นิโรธ เป็น สิ่ง ที่ ควร 
ท่า ให้ แจ้ง ไม่ ใช่ สิ่ง ที่ จะ ต้อง ตาม รู้ ผู้ ปฏิบัติ จะ ท่า นิโรธ ให้ แจ้ง ได้ ด้วย 
การ เจริญ มรรค ซึ่ง ก็ คือ การ รู้ ทุกข์ หรือ รูป นาม และ การ ละ สมุทัย คือ 
ตัณหา นั่น เอง โดย เมื่อ รู้ ทุกข์ หรือ รู้ รูป นาม กาย ใจ ของ ตน จน แจ่ม แจ้ง 
แล้ว จิต จะ หมด ตัณหา หรือ ความ ทะยานอยาก อัน เป็น ตัว สมุทัย และ 
ปล่อย วาง รูป นาม แล้ว ประจักษ์ แจ้ง นิพพาน ได้ เอง การ ประจักษ์ 
นิพพาน จึง เป็น ผล ของ การ ปฏิบัติ ส่วน การ รู้ ทุกข์ หรือ รู้ รูป นาม นั้น 
เป็น การ ท่า เหตุ หรือ เป็น ตัว เนื้อ แท้ ของ การ ปฏิบัติ วิปัสสนา กรรมฐาน 
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ผู้ ปฏิบัติ บาง ท่าน แทน ที่ จะ ตาม รู้ รูป นาม กลับ พยายาม จะ ไป ตาม 
รู้ นิพพาน โดย ตรง ซึ่ง แท้ ที่ จริง แล้วจะ กลาย เป็น การ หลง เพ่ง ช่อง ว่าง 
(อา กาสา นัญจ ายต นะ) และ ความ ไม่ มี อะไร (อา กิญจั ญญา ย ตน ะ) เท่า นั้น 
ไม่ มี ทาง ที่ จะ ใช้ นิพพาน จริง ๆ เป็น อารมณ์ ของ วิปัสสนา กรรมฐาน 
ได้ เลย เพราะ นิพพาน เป็น สิ่ง ที่ ปุถุชน ไม่ เคย เห็น เพียง รู้จัก แต่ ชื่อ การ 
จะ ตาม รู้ นิพพาน จึง เป็น เรื่อง สุด วิสัย แต่ พระ อริยบุคคล ระดับ สูง ตั้งแต่ 
พระ อนาคามี ขึ้น ไป ที่ ชำนาญ ใน การ เจริญ ฌาน สมาบัติ สามารถ ใช้ 
นิพพาน เป็น อารมณ์ ของ สม ถ กรรมฐาน ได้ เรียก ว่า สัญญา เวท ยิตนิ โรธ 
หรือ การ เช้า นิโรธ สมาบัติ ซึ่ง ก็ ไม่ ใช่ การ เจริญ วิปัสสนา เช่น ถัน 

สำหรับ บัญญัติ ก็ ใช้ เป็น อารมณ์ ของ วิปัสสนา ไม่ ได้ เพราะ ไม่ ใช่ 
ของ จริง แท้ เป็น แต่ เพียง สิ่ง ที่ เรา คิด ฝัน ไป เอง เท่า นั้น เรื่อง' นี้ ได้' กล่าว 
ไว้ แล้ว ใน ข้อ ๕. ๓ หาก ลืม ไป แล้ว ลอง กลับ ไป ทบทวน ดู ใหม่ ก็ ได้ 

๕. ๗ สมมุติ บัญ ญัติ ปีด บัง ปรมัตถ์ 

ได้ กล่าว แล้ว ว่า การ เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน ต้อง รู้ อารมณ์ รูป นาม 
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แต่ การที่ จะ รู้ ให้ ถึง รูป นาม ได้ จริงๆ นั้น ไม่ ใช่ เรื่อง ง่าย เลย เพราะ จิต ใจ 
ของ เรา ถูก ความ คิด หรือ สมมุติ บัญญัติ ครอบ งำ มา แต่ ไหน แต่ ไร สมมุติ- 
บัญญัติ นั้เ อง เป็น เครื่อง ปีด บัง การ เห็น รูป นาม อัน เป็น ปรมัตถ์ เอา ไว้ ผู้ 
ปฏิบัติ จะ ต้อง หลุด ออก จาก โลก ของ ความ คิด หรือ สมมุติ บัญญัติ ให้ ได้ 
จึง จะ รู้ เห็น รูป นาม ของ จริง ไต้ 

ตัวอย่าง เช่น เมื่อ เรา ยก มีอชู ขึ้น ตรง หน้า และ มอง ไป ที่มีอ นั้น เรา 
จะ เกิด ความ รู้สึก ทันที ว่า นี่ คือ “มือ ของ เรา” ทั้ง ที่ ใน ความ เป็น จริง แล้ว 
สิ่ง ที่ เรา มอง เห็น ไม่ ใช่ มือ แต่ เป็น ภาพ หรือ สีที่ ตัด ถัน เป็น รูป ทรง อย่าง หนึ่ง 
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ที่ คน ไทย สมมุติ เรียก กัน ว่า มือ คน จีน เรียก ว่า ชิ่ว อังกฤษ เรียก ว่า แฮ นด์ 
ตัว สีนี่แ หละ คือ อารมณ์ ปรมัตถ์ หรือ รูป ที่ แท้ จริง ที่ ตาม อง เห็น ส่วน 
คำ เรียก ขาน เป็น บัญญัติ 

ถ้า เรา เอา มือ อีก ข้าง หนึ่ง ลูบ ลง บน มือ ข้าง ที่ เรา ชู ขึ้น นั้น คน ทั่ว ไป 
จะ รู้สึก ว่า “เรา ลูบ มือ” ทั้ง ที่ ใน ความ เป็น จริง “เรา ลูบ มือ” เป็น เพียง 
ความ คิด ของ เรา เอง ส่วน สิ่ง ที่ เป็น ความ จริง ก็ คือ วัตถุ ธาตุ อัน หนึ่ง 
กระทบ กับ วัตถุ ธาตุ อีก อัน หนึ่ง โดย อาจ รู้สึก ถึง ความ เป็น ท่อน แข็งๆ 
หรือ ธาตุ ดิน ของ สิ่ง ที่ กำลัง ลูบ อยู่ นั้น หรือ รู้สึก ถึง ความ อุ่นๆ หรือ ธาตุ ไฟ 
ของ วัตถุ ธาตุ ที่ กระทบ กัน นั้น สิ่ง ที่ เป็น ของ จริง แท้ ก็ คือ วัตถุ หรือ 
รูปธรรม อัน หนึ่ง เท่า นั้น ไม่ มี ความ เป็น เรา มือ ของ เรา หรือ แขน 
ของ เรา ที่ ไหน เลย นอก จาก จะ คิด เอา เอง ตาม ความ จำ ได้ หมาย รู้ เก่าๆ 
ว่านั้ คือ ตัว ของ เรา มือ ของ เรา หรือ แขน ของ เรา 

ใน' ขณะ , ที่ นั่ง อยู่ คน ทั่ว ไป จะ คิด ว่า “เรา นึ่ง” แต่ ผู้ ปฏิบัติ' จะ รู้สึก 
ว่า “รูป หรือ วัตถุ ก้อน นั้มัน ตั้ง อยู่ ใน อาการ อย่าง หนึ่ง” เมื่อ เดิน 
คน ทั่ว ไป จะ รู้สึก ว่า “เรา เดิน” แต่ผู้ ปฏิบัติ จะ รู้สึก ว่า “วัตถุ ธาตุ หรือ 
ก้อน อะไร นั้มัน มี อาการ เคลื่อน ไหว” 

เมื่อ หายใจ ออก หายใจ เข้า คน ทั่ว ไป จะ รู้สึก ว่า “เรา หายใจ ออก 
เรา หายใจ เข้า” แต่ผู้ ปฏิบัติ จะ รู้สึก ว่า “วัตถุ ธาตุ มัน เคลื่อน ไหว มี ธาตุ 
ไหล ไป ไหล มา ใน ก้อน ธาตุ นี้” 

เมื่อ รู้ ท้อง ที่ พอง ยุบ หรือ รู้ เท้า ที่ ยก ย่าง เหยียบ คน ทั่ว ไป จะ 
รู้สึก ว่า “เรา หายใจ หรือ ท้อง ของ เรา พอง ท้อง ของ เรา ยุบ หรือ เรา เดิน 
เรา ยก เรา ย่าง เรา เหยียบ” หรือ บาง ท่าน ก็ ไป คิด เอา ว่า “นี่ ท้อง พอง 
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นี่ ท้อง ยุบ นึ่ยก นี่ ย่าง นี่ เหยียบ” ทั้ง ที่ ท้อง พอง ท้อง ยุบ ยก เท้า 
ย่าง เท้า เหล่า นี้ ล้วน เป็น สมมุติ บัญญัติ ทั้ง สิ้น สิ่ง ที่ เป็น อารมณ์ ปรมัตถ์ 
ของ จริง ก็ คือ “รูป มัน เคลื่อน ไหว” เท่า นั้น เอง 

เมื่อ ความ รู้สึก ทาง กาย เกิด ขึ้น เช่น เมื่อ นึ่ง อยู่ แล้ว เกิด เมื่อย 
ขึ้น มา คน ทั่ว ไป จะ ขยับ ตัว เปลี่ยน อิริยาบถ เพื่อ หนี ความ ทุกข์ ทันที โดย 
อัตโนมัติ ส่วน มาก ไม่ ท้น รู้ ว่า เมื่อย เสีย ด้วย ชํ้า ไป หรือ ถ้า จำ เป็น 
ต้อง นั่ง นานๆ เมื่อ เกิด ความ รู้สึก เมื่อย ก็ จะ รู้สึก ว่า “เรา เมื่อย” หรือ 
บาง ท่าน ที่ เคย ศึกษา การ ปฏิบัติ มา บ้าง ก็ จะ คิด ว่า “รูป เมื่อย ไม่ ใช่ เรา 
เมื่อย” ทั้ง ที่ ใน ความ เป็น จริง แล้ว ความ รู้สึก ปวด เมื่อย เป็น ธรรมชาติ 
อีกอ ย่าง หนึ่ง ที่ สอด แทรก เข้า มา ใน รูป ถ้า ดู' ให้ ดี' จะ เห็น' ว่า ขา ไม่ ได้ เมื่อย 
แต่ ความ รู้สึก ปวด เมื่อย มัน แทรก อยู่ ใน ก้อน ธาตุ ที่ สมมุติ เรียก ว่า “ขา” 
และ ทั้ง ความ เมื่อย กับ ขา ก็ เป็น สิ่ง ที่ ถูก ธรรมชาติ อีกอ ย่าง หนึ่ง ที่ เรียก ว่า 
จิต เป็น ผู้! ปรู้เ ข้า ตัว วัตถุ อัน เป็น ที่ ตั้ง ของ ความ เมื่อย คือ รูป ตัว ความ 
รู้สึก ปวด เมื่อย คือ เวทนา ตัว สิ่ง ที่ ไป รู้ รูป และ เวทนา คือ จิต ทั้ง รูป 
เวทนา และ จิต เป็น อารมณ์ ปรมัตถ์ คือ ของ จริง ที่ใข้ เจริญ วิปัสสนา ส่วน 
ที่ คิด ว่า “เรา เมื่อย” หรือ “ขา เมื่อย” เป็น สมมุติ บัญญัติ 

เมื่อ ความ รู้สึก ทาง ใจ เกิด ขึ้น เช่น เกิด ความ รู้สึก สุข โสมนัส และ 
ความ รู้สึก ทุกข์ โทมนัส คน ทั่ว ไป จะ รู้สึก ว่า “เรา สุข หรือ เรา ทุกข์” ทั้ง ที่ 
ใน ความ เป็น จริง แล้ว ตัว ความ รู้สึก โสมนัส และ โทมนัส ทาง ใจ เป็น 
อารมณ์ ปรมัตถ์ อัน เป็น นามธรรม บางอย่าง ที่ แปลก ปลอม เข้า มา ใน จิต ใจ 
ทำนอง เดียว กับ ความ เมื่อย ที่ แทรก เข้า มา ใน ร่าง กาย นั่น แหละ และ จิต 
ก็ เป็น ผู้! ปรู้ โสมนัส โทมนัส ทาง ใจ ที่ เกิด ขึ้น นั้น เช่น กัน ส่วน ที่ คิด ว่า 
“เรา สุข” หรือ “เรา ทุกข์” เป็น สมมุติ บัญญัติ 
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เมื่อ เกิด ความ โลภ คน ทั่ว ไป จะ เพ่ง เล็ง ถึง สิ่ง ที่ อยาก ได้ บาง ท่าน 
ก็ คิด ว่า “เรา อยาก ได้” ทั้งๆ ที่ ความ จริง แล้ว ความ อยาก ได้ เป็น สิ่ง ที่ 
แปลก ปลอม เข้า มา ใน จิต ใจ เท่า นั้น ตัว ความ โลภ หรือ ความ อยาก ได้ 
จริงๆ นั้น เป็น อารมณ์ ปรมัตถ์ แต่ ความ คิด ว่า เรา อยาก ได้ เป็น บัญญัติ 

แม้ ความ โกรธ และ ความ หลง หรือ ความ รู้สึก ทาง ใจ อื่นๆ ก็ มี , นัย 
เดี ยว กับ ความ โลภ นั่น เอง 

เมื่อ ดู คน ทั่ว ไป จะ รู้ แต่ สิ่ง ที่ดู หรือ อย่าง มาก ก็ รู้สึก ว่า เรา ดู เช่น 
เมื่อ เห็น แมว เดิน มา คน ทั่ว ไป จะ รู้ ว่า แมว เดิน มา หรือ รู้ ว่า เรา กำลัง 
ดู แมว อยู่ ส่วน ผู้ ปฏิบัติ บาง ท่าน จะ มอง ทะลุ สิ่ง ที่ เห็น นั้น เข้า ไป ถึง 

อารมณ์ ปรมัตถ์ คือ ทราบ ว่า สิ่ง ที่ เห็น นั้น เป็น สึบา งอ ย่าง เท่า นั้น และ รูป 
อย่าง นี้ ชาว โลก เขา เรียก กัน ว่า แมว อย่าง ไร ก็ ตาม การ ปฏิบัติ ไม่ ใช่ เรื่อง 
ที่ ต้อง ท่า อะไร ให้ ยุ่ง ยาก ขนาด นี้ แค่ รู้ ว่า จิต มี อาการ ไป ดู ก็ พอ แล้ว 
ไม่ ต้อง สนใจ ว่า จิต ดู แมว หรือ ดู อะไร และ ไม่ ต้อง ไป วิเคราะห์ แยก แยะ 
แมว ให้ เป็น รูป ปรมัตถ์ ก็ ได้ เพราะ ไม่ มี ใคร เห็น ว่า แมว เป็น ตัว เรา อยู่ แล้ว 
การ รู้ ว่า จิต มี อาการ ไป ดู นั่น แหละ เป็น การ รู้ จิต ซึ่ง เป็น อารมณ์ ปรมัตถ์ 
ใน ฝ่าย นามธรรม อย่าง หนึ่ง และ ถ้า จิต ไป ดู แล้ว จิต เกิด โสมนัส หรือ 
โทมนัส และ เกิด กุศล หรือ อกุศล ก็ ให้ รู้ โสมนัส หรือ โทมนัส กุศล หรือ 
อกุศล นั้น เพราะ สิ่ง เหล่ านั้ เป็น เจตสิก อัน เป็น อารมณ์ ปรมัตถ์ ใน ฝ่าย 
นามธรรม เช่น กัน 

เมื่อ ได้ ยิน เสียง คน ทั่ว ไป ก็ คิด ว่า เรา ได้ ยิน เมื่อ ได้ กลิ่น คน ทั่ว ไป 
ก็ คิด ว่า เรา ได้ กลิ่น เมื่อ ได้ รส คน ทั่ว ไป ก็ คิด ว่า เรา ได้ รส เมื่อ ได้ สัมผัส 
ทาง กาย คน ทั่ว ไป ก็ คิด ว่า เรา สัมผัส และ เมื่อ เกิด ความ คิด นึก ขึ้น คน 
ทั่ว ไป ก็ รู้สึก ว่า เรา คิด แต่ ผู้ ปฏิบัติ จะ รู้สึก ว่า จิต มี อาการ ไป ฟัง จมูก 
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เป็น ผู้ ดม กลิ่น ลิ้น เป็น ผู้ รู้' รส กาย เป็น ผู้ กระทบ สัมผัส และ ใจ เป็น 
ผู้ ไป คิด ไม่ มี เรา ที่ ไหน เลย เพราะ ทั้ง รูป คือ กาย และ นาม คือ ใจ ต่าง ก็ 
เป็น สภา ว ธรรม อัน หนึ่งๆ ไม่ ใช่ ตัว เรา ที่ ไหน เลย 

ผู้ ปฏิบัติ จะ ต้อง เรียน รู้ การ จำแนก รูป นาม หรือ อารมณ์ ปรมัตถ์ 
ของ จริง ออก จาก สิ่ง ที่ คิด ขึ้น มา หรือ สมมุติ บัญญัติ เน มา ให้ เป็น 
เพราะ การ เจริญ วิปัสสนา จะ ต้อง รู้ รูป นาม จะ ไป ตาม รู้ อารมณ์ บัญญัติ แล้ว 
คิด ว่า กำลัง เจริญ วิปัสสนา อยู่ ไม่ ไต้ ตัวอย่าง เช่น บาง ท่าน ปฏิบัติ 
โดย ดู ความ คิด ว่า มัน คิด เรื่อง อะไร บ้าง เรื่อง ราว ที่ คิด เป็น บัญญัติ 
ตาม ดู แล้วจะ เกิด สมถะ คือ จิต จะ สงบ แต่ ไม่ ท่า ให้ เกิด วิปัสสนา ปัญญา 
ผู้ ปฏิบัติ ควร จะ ต้อง รู้ บัน “อาการ ของ จิต ที่ คิด” อัน เป็น การ รู้ บัน จิต จึง 
จะ เป็น การ รู้ อารมณ์ ปรมัตถ์ และ เกิด ปัญญา เห็น ความ จริง ว่า เรา ไม่ มี 
มี แต่ ธรรมชาติ บางอย่าง ที่ เกิด ความ รู้สึก นึก คิด ต่างๆ เท่า นั้น 

สิ่ง ที่ปีด บัง อารมณ์ ปรมัตถ์ ได้แก่ บัญญัติ หรือ ความ คิด นั่น เอง 

เมื่อ ใด ที่ เรา หลง ไป ใน โลก ของ ความ คิด เรา รู้ เรื่อง ที่ คิด แต่ จะ รู้ รูป 
หรือ นาม ไม่ ได้ เลย เพราะ ธรรมชาติ ของ จิต ย่อม รู้ อารมณ์ ได้ คราว ละ 
อย่าง เดียว เมื่อ จิต ไป รู้ อารมณ์ บัญญัติ คือ เรื่อง ราว ที่ คิด เสีย แล้ว จิต 
ย่อม ไม่ สามารถ จะ รู้ อารมณ์ ปรมัตถ์ คือ รูป นาม ได้ ครู บา อาจารย์ หลาย ท่าน 
จึง สอน ให้ ผู้ ปฏิบัติ สลัด ตน เอง ให้ หลุด จาก การ ครอบ งำ ของ ความ คิด 
ซึ่ง เป็น ของ ปลอมๆ แล้ว ตื่น ขึ้น มา รู้ รูป นาม กาย ใจ ของ ตน ซึ่ง เป็น ของ 
จริงๆ เพียง แต่ ถ้อย คำ สำนวน ของ ครู บา อาจารย์ แต่ ละ ท่าน อาจ จะ 
แตก ต่าง กัน ไป บ้าง เช่น หลวง ปู ดูลย์ อตุโ ล สอน ว่า “คิด เท่าไร 
ก็ ไม่ รู้ ต้อง หยุด คิด ถึง จะ รู้” หลวง ปู เท สถ์ เท ส รังสี สอน ว่า “จิต เป็น 
ผู้ คิด ผู้ นึก ผู้ ปรุง ผู้ แต่ง เมื่อ รู้ เท่า บัน จิต ก็ กลาย เป็น ใจ คือ เป็น ผู้รู้ ผู้ 1 ตื่น 
ผู้ เบิก บาน” ครู บา อาจารย์ วัด ป่า ก็ มัก สอน ว่า “ให้ มี จิต ผู้ รู้” หลวง พ่อ 


๑๙๑ 


ทาง เอก 


เทียน วัด สนาม ใน สอน ว่า “คิด เป็น หนู รู้ เป็น แมว” ครู บา อาจารย์ 
ฝ่าย เซน ก็ มัก สอน ว่า “ให้ รู้สึก ตัว” “ให้ อยู่ กับ ปัจจุบัน” หรือ “ให้ 
ลืม ตา แล้ว ตื่น ขึ้น มา เลย” เป็น ต้น 

๔. ๘ สติ ช่วย ให้ จิต พ้น ออก ชั่ว คราว จาก อารมณ์ บั ญ ญัติ และ 
รู้ อารมณ์ ปรมัตถ์ ได้ 

เรื่อง นี้ เป็น สิ่ง ที่ เพื่อน นัก ปฏิบัติ จำ เป็น ต้อง สนใจ ศึกษา กัน ให้ มาก 
เพราะ อารมณ์ บัญญัติ เป็น ผู้ แสดง โลก ให้ จิต หลง ใน ขณะ ที่ อารมณ์ ปรมัตถ์ 
เป็น ผู้ แสดง ธรรม เรื่อง ไตรลักษณ์ ให้ จิต เกิด ปัญญา ทำลาย ความ ถือ มั่น 
ใน โลก หรือ ขันธ์ ลง ได้ 

แท้ จริง อารมณ์ ปรมัตถ์ เป็น สิง ที่ แสดง ตัว อยู่ แล้ว ตลอด เวลา เพียง 
แต่ พวก เรา ไม่ ใส่ ใจ ที่ จะ รู้ และ ไม่ มี เครื่อง มือ คือ สติ ที่ จะ รู้ เท่า นั้น เอง 

ผู้ ปฏิบัติ ส่วน มาก มัก จะ ตั้ง หน้า ปฏิบัติ ตามๆ กัน ไป โดย ไม่ สนใจ ศึกษา 
เรื่อง อารมณ์ ปรมัตถ์ การ ปฏิบัติ จึง วน เวียน อยู่ แต่ การทำ สม ถ กรรมฐาน 
และ ผล ที่ ได้ รับ ก็ คือ “ฟัง ซ่าน แล้ว ก็ สงบ สงบ แล้ว ก็ ฟัง ซ่าน” กี่ เดือน 
กี่ปีก็ วน เวียน อยู่ เพียง เท่า นี้ ไม่ เห็น ลู่ ทาง ที่ จะ ออก จาก กอง ทุกข์ คือ ขันธ์ 
ได้ เลย 

ขอ ให้ เพื่อน นัก ปฏิบัติ จง สนใจ ศึกษา เรื่อง อารมณ์ ปรมัตถ์ แล้ว 
พัฒนา เครื่อง มือ ที่ จะ ใช้ รู้ อารมณ์ ปรมัตถ์ ขึ้น มา ให้ ได้ 

เครื่อง มือ ที่ ใช้ รู้ อารมณ์ ปรมัตถ์ ก็ คือ สติ หรือ ถ้า จะ เรียก ให้ 
ถูก ต้อง ก็ คือ สัมมา สติ นั่น เอง 

สติ เป็น ความ ระ สึก ได้ ถึง อารมณ์ ฝ่าย กุศล ทั่ว ไป ใน ขณะ ที่ สัม มา- 
ส ติ เป็น เครื่อง ระ สึก รู้ อารมณ์ ปรมัตถ์ ซึ่ง ใน ระหว่าง ที่ เจริญ วิปัสสนา 
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อยู่ นั้น อารมณ์ ปรมัตถ์ ที่ สัมมา สติ จะ ต้อง ระ สึก รู้ก็คื อรูป นาม แต่ ใน ขั้น 
ที่ เกิด อริยมรรค สัมมา สติ จะ ระ สึก รู้ อารมณ์ นิพพาน อนึ่ง ใน หนังสือ 
เล่ม นี้ คำ ว่า สติ หมา ย ถึง สัมมา สติ เท่า นั้น 

เมื่อ ใด มี สติ เมื่อ นั้น จิต จะ หลุด ออก จาก โลก ของ สมมุติ บัญญัติ 
ชั่ว คราว แล้ว ระ สึก รู้ อารมณ์ ปรมัตถ์ ได้ โดย ไม่ ต้อง จง ใจ รู้ แต่ สติ ก็ เกิด 
ได้ เพียง ช่วง สั้นๆ แล้ว ดับ ไป อย่าง รวด เร็ว พร้อม กับ ชวน จิต ที่ เกิด ดับ 
อย่าง รวด เร็ว หน้าที่ ของ ผู้ ปฏิบัติ จึง ได้แก่ การที่ จะ ต้อง ท่า สติ ให้ เกิด ขึ้น 
เนืองๆ หรือ เกิด บ่อยๆ ยิ่ง บ่อย ก็ ยิ่ง ดี ไม่ ใช่ ไป ฝืน ทำ ใน สิ่ง ที่ ผิด ธรรมชาติ 
คือ พยายาม จะ ทำ ให้ สติ เที่ยง และ ทน อยู่ ได้ นานๆ 

พวก เรา จะ ต้อง รู้ วิธี ที่ จะ ท่า ให้ สติ เกิด ขึ้น ถ้า ไม่ รู้ วิธี สติ จะ เกิด ขึ้น 
ไม่ ได้ เลย ผู้ เขียน ได้ เห็น เพื่อน นัก ปฏิบัติ จำนวน มาก พยายาม บังคับ 
ตน เอง เพื่อ ให้ สติ เกิด เน ด้วย วิธี การ ต่างๆ นานา เช่น พยายาม บังคับ 
จิต ให้ จด จ่อ อยู่ กับ ลม หายใจ พยายาม บังคับ จิต ให้ จด จ่อ อยู่ กับ ความ 
เคลื่อน ไหว ของ มือ ของ เท้า ของ ท้อง พยายาม เดิน กระแทก ล้น เท้า 
แรงๆ เพื่อ ปลุก ตน เอง ไม่ ให้ ลืม ตัว พยายาม บริกรรม ถี่ๆ เพื่อ ไม่ ให้ 
ลืม ตัว พยายาม คลึง หรือ เคาะ นิ้ว เพื่อ ให้ เกิด ความ รู้สึก ตัว ฯลฯ 

วิธี การ เหล่า นี้ ไม่ ได้ ท่า ให้ สติ ตัว แท้ เกิด ขึ้น แต่ เป็น วิธี การ ดัก จิต 
ไม่ ให้ ไหล ไป ลู่ อารมณ์ อื่นๆ โดย พยายาม บังคับ หรือ น้อม ให้ จิต จด จ่อ 
อยู่ ใน อารมณ์ อัน เดียว ผล ที่ เกิด ขึ้น จาก การ กระทำ ดัง กล่าว มือ ยู่ ๒ 
ลักษณะ คือ (๑) ถ้า เป็น การ บังคับ ให้ จิต จด จ่อ อยู่ ใน อารมณ์ อัน เดียว 
จิต จะ เกิด ความ อึด อัด แต่ (๒) ถ้า เป็น การ น้อม ระลึก ถึง อารมณ์ อัน เดียว 
นั้น อย่าง สบายๆ จิต จะ เกิด ความ สงบ และ ตั้ง มั่น ใน ลักษณะ ของ การ 
เจริญ สม ถ กรรมฐาน 
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เคล็ด ลับ ของ การทำ สม ถ กรรมฐาน อย่ที่ ว่า จะ ต้อง ทำ ให้ จิตร้ 

ฬ่ ฆ ฆิ 

สบายๆ อยู่ ใน อารมณ์ ฝ่าย กุศล เพราะ ความ สุข เป็น เหตุ' ใกล้ ให้ เกิด 
สมาธิ 

ส่วน วิธี การที่ จะ ทำ ให้ สติ จริง ๆ เกิด ขึ้น นั้น มี อยู่ แต่ ก่อน อื่น 
พวก เรา ควร ทำ ความ เข้า ใจ เสีย ก่อน ว่า สติ เป็น อนัตตา เช่น เดียว กับ 
ธรรม ทั้ง ปวง คือ เป็น สิ่ง ที่ สั่ง ให้ เกิด ขึ้น และ ตั้ง อยู่ ตาม ใจ ชอบ ไม่ ได้ แต่ 
ถ้า มี เหตุ ให้ เกิด สติ สติ ก็ จะ เกิด ขึ้น และ เมื่อ เกิด ขึ้น แล้ว สติ ก็ ต้อง 
ตก อยู่ ภาย ใต้ กฎ ของ ไตรลักษณ์ เช่น เดียว กับ ธรรม อย่าง อื่น คือ เกิด ขึ้น 
แล้ว ก็ ต้อง ดับ ไป และ ทน อยู่ ไม่ ได้ นาน 

เหตุ ให้ เกิด สติ คือ การที่ จิต จด จำ สภาวะ ของ รูป นาม ได้ แม่น ยำ 

ดัง นั้น ถ้า ต้อง การ ให้ สติ เกิด ขึ้น บ่อยๆ ก็ ต้อง หมั่น ตาม รู้ รูป นาม เนืองๆ 
จน จิต จด จำ สภาวะ ของ รูป นาม ได้ มาก ชนิด และ แม่น ยำ 

การ ตาม ร้รูป เนืองๆ เรียก ว่า กา ยา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน ส่วน การ 
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ตาม ร้น าม เนืองๆ มี ทั้ง เวทนา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน และ จิต ตา นุปัส ส นา- 

ฆ 1 จิ 0^๙3 จิ 

สติ ปัฏฐาน สำหรับ อารมณ์ ของ ธัม มา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน มี ทั้ง ส่วน ที่ 
เป็น รูป และ นาม 

ครา วนั้ก็ มา ถึง ปัญหา ที่ ว่า สติ ปัฏฐาน มี ถึง ๔ ฐาน แล้ว เรา ควร 
เจริญ สติ ปัฏฐาน ใน ฐาน ใด จึง จะ ดี เรื่อ งนั้ผู้ เขียน เคย ได้ ยิน เพื่อน 

นัก ปฏิบัติ พูด กัน เสมอ ว่า การ ตาม รู้ กาย ง่ายกว่า การ ตาม รู้ จิต เพราะ 
ร่าง กาย เป็น ของ หยาบ จึง เห็น ได้ ง่าย ส่วน จิต เป็น ของ ละเอียด จึง เห็น 
ได้ ยาก บาง ท่าน ก็ กล่าว ว่า ผ้ที่ จะ ตาม ร้จิต ได้ จะ ต้อง ทำ สม ถ กรรมฐาน 

ฆ ' บิ 

จน จิต มี กำลัง มาก เสีย ก่อน จึง จะ ตาม รู้ จิต ได้ 
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แท้ จริง อารมณ์ ปรมัตถ์ 

เป็น สิ่ง ที่ แสดง ตัว อยู่ แล้ว ตลอด เวลา 

เพียง แต่ พวก เรา ไม่ ใส่ ใจ ที่ จะ รู้ 

และ ไม่ มี เครื่อง มือ คือ สติ ที่ จะร้ เท่า นั้น เอง 


ทาง เอก 


๕. ๙ การ รู้ กาย ง่ายกว่า การ เจิต จริง หรือ 

เรื่อง นี้ ถ้า นำ ความ เห็น ของ ผู้ ปฏิบัติ มา พูด กัน ก็ นำ จะ หา ข้อ ยุติ 
ได้ ยาก เพราะ ใคร ถนัด ที่ จะ รู้ กาย ก็ ว่า การ รู้ กาย ง่าย ใคร ถนัด ที่ จะ รู้ จิต 
ก็ ว่า การ รู้ จิต ง่าย ดัง นั้น เรา จึง ควร พิจารณา ว่า พระ ปริยัติธรรม กล่าว ถึง 
เรื่อง , นี้! ว้อ ย่าง ไร บ้าง 

๕. ๙. ๑ ทั้ง กาย และ จิต เป็น อารมณ์ 1 ที่ เหมาะ กับ ผู้ ' ที่ป็ ญ ญา 
ยัง ไม่ แก่ กล้า พระ ปริยัติธรรม สอน ไว้ ว่า กาย และ จิต เป็น อารมณ์ ของ 
วิปัสสนา กรรมฐาน ที่ เหมาะ กับ ท่าน ที่ ปัญญา ยัง ไม่ แก่ กล้า ส่วน เวทนา 
และ ธรรม เหมาะ กับ ท่าน ที่มี ปัญญา แก่ กล้า แล้ว ทั้ง นี้ เนื่อง จาก กาย และ 
จิต มีแง่ มุม ให้ เรียน รู้! ม่ มาก นัก จึง สบาย สำหรับ ผู้ที่ ปัญญา ยัง ไม่ แก่ กล้า 
แต่ นำ เบื่อ สำหรับ ผู้มี ปัญญา กล้า ใน ขณะ ที่ เวทนา และ ธรรม มี แง่ มุม ให้ 
เรียน รู้ กว้าง ขวาง มากกว่า จึง ยาก สำหรับ ผู้ที่ ปัญญา ยัง ไม่ แก่ กล้า แต่ 
นำ สนใจ สำหรับ ผู้มี ปัญญา กล้า สรุป แล้ว พระ ปริยัติธรรม จัด กาย และ 
จิต ไวิ ใน ระดับ เดียว กัน คือ เป็น กรรมฐาน ของ ผู้ที่ ปัญญา ยัง ไม่ แก่ กล้า 
เพียง แต่ กาย เหมาะ กับ ผู้มี ตัณหา จริต ใน ขณะ ที่ จิต เหมาะ กับ ผู้มี 
ทิฏเ จริต 

๕. ๙. ๒ จะ รู้ กาย ได้ ดี ต้อง ทำ ฌาน ก่อน ส่วน จิต นั้น ดู ไป ได้ 

เลย พระ ปริยัติธรรม สอน ว่า กาย านุปั สส นา สติ ปัฏฐาน เหมาะ กับ 
สม ถ ยา นิกคื อผู้ที่ ท่า ความ สงบ ใน ระดับ ลึก ก่อน จึง ค่อย รู้ รูป ส่วน 
จิต ตา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน เหมาะ กับ วิปัสสนา ยา นัก คือ ไม่ ต้อง ท่า ความ 
สงบ ก่อน ก็ ตาม รู้ จิต ไป ได้ เลย นี้ แสดง ว่า การ รู้ กาย มี ขั้น ตอน ที่ ควร ท่า 
มากกว่า การ รู้ จิต 
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๕. ๙. ฅ ร่าง กาย รู้ ได้ ง่าย ก็ จริง แต่ รูป รู้ ได้ ยาก ผู้ที่ คิด ว่า 
กาย เป็น ของ รู้ ได้ ง่าย ก็ เพราะ คิด ว่า กาย คือ ร่าง กาย แท้ จริง คำ ว่า กาย ใน 
กาย านุปั สส นา สติ ปัฏฐาน ไม่ ได้ แปล ว่า ร่าง กาย 

ร่าง กาย อัน ประกอบ ด้วย อวัยวะ ต่างๆ ที่ เรียก ว่า อาการ ๓๒ 
นั้น เป็น สมมุติ บัญญัติ การ มี สติ ระลึก รู้ ร่าง กาย ที่ เรียก ว่า การ เจริญ 
กาย ค ตา สติ จึง เป็น การ ท่า สม ถ กรรมฐาน เท่า นั้น 

ส่วน คำ ว่า กาย ใน กา ยา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน นั้น พระ อภิธรรม 
สอน ว่า กาย หมาย ถึง ที่ ประชุม คือ เป็น ที่ ประชุม แห่ง (๑) รูป ที่ เกิด จาก 
กรรม (ก้ม มชรู ป) (๒) วิบาก จิต และ (๓) เจตสิก ที่ ประกอบ วิบาก 
จิต นั้น ด้วย ชึ่งที่ ประชุม ที่ ว่า นี้ ก็ คือ รูป นั่น เอง เพราะ นาม ทั้ง หลาย 
ก็ อาศัย อยู่ ใน รูป นี้ ดัง นั้น กาย จึง หมาย ถึง รูป อนึ่ง เมื่อ รูป นาม ประชุม 
อย่ ด้วย กัน ใน กาย นี้ ดัง นั้น ผ้ที่ กำลัง เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน จึง ไม่ ควร 

‘บ V V ฬ่ 

สนใจ สิ่ง ที่ เกิน จาก กาย นี้ ออก ไป 

การ มี สติ รู้ ร่าง กาย หรือ อวัยวะ น้อย ใหญ่ นั้น ท่า ได้ ง่าย จริงๆ 
แต่ การที่ จะ มอง ทะลุ กาย หรือ อวัยวะ น้อย ใหญ่ เข้า ไป เห็น รูป เพื่อ จะ 
เจริญ วิปัสสนา นั้น เป็น เรื่อง ที่ ไม่ ง่าย อย่าง ที่ คิด พวก เรา ควร จำแนก ให้ 
ออกว่า ร่าง กาย อัน ประกอบ ด้วย อวัยวะ ต่างๆ กับ รูป ที่ ประกอบ ด้วย 
ธาตุ ๔ ยัง ไม่ ใช่ สิ่ง เดียว กัน ความ ยาก ของ การ รู้ รูป ก็ อยู่ ตรง ที่ ความ 
หยาบ ของ กาย นั่น เอง ความ หยาบ ของ กาย เป็น สิ่ง ที่ สะดุด ตา สะดุด ใจ 
ท่า ให้ เรา เห็น แต่ ร่าง กาย หรือ อวัยวะ น้อย ใหญ่ โดย ไม่ เห็น รูป เมื่อ ไม่ เห็น 
รูป ก็ ไม่ อาจ เจริญ วิปัสสนา ได้ จริง 
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การ รู้ รูป จริงๆ นั้น ทำ ได้ ยาก เพราะ จิต จะ ต้อง ตั้ง มั่น อย่าง 
มาก จึง จะ สามารถ มอง ทะลุ ร่าง กาย เข้า ไป เห็น รูป ได้ ขอ ยก ตัวอย่าง ที่ 
แสดง ความ แตก ต่าง ระหว่าง การ รู้ ร่าง กาย กับ การ รู้ รูป ด้ง นี้ 

(๑) เมื่อ เรา รู้ ลม หายใจ ออก รู้ ลม หายใจ เข้า ลม หายใจ 
เป็น เพียง ร่าง กาย ยัง ไม่ ใช่ รูป ตัว จริง เพราะ รูป ตัว จริง คือ ธาตุ ใน 
ลม หายใจ นั้น ประกอบ ด้วย ธาตุ ทั้ง ๙ คือ ความ อ่อน แข็ง หรือ ธาตุ ดิน 
ความ ร้อน เย็น หรือ ธาตุ ไฟ ความ ตึง ไหว หรือ ธาตุ ลม ทั้ง ๓ ธาตุ นี้ รู! ด้ 
ด้วย การที่ ลม หายใจ กระทบ ที่ ปลาย จมูก หรือ จะงอย ปาก ส่วน ธาตุ นี้า 
นั้น รู! ด้ ด้วย ใจ 

(๒) การ ดู ท้อง พอง ท้อง ยุบ ก็ เป็น การ รู้ ร่าง กาย ยัง ไม่ ใช่ การ 
รู้ รูป เพราะ รูป ตัว จริง คือ รูป ไหว (วิ ญญัติ รูป) ซึ่ง ได้แก่ รูป ที่มี อาการ พอง 
ยุบ ไม่ ใช่ ท้อง ของ เรา พอง ยุบ 

(๓) การ รู้ ว่า กาย นี้ ยืน เดิน นั่ง นอน ก็ เป็น การ รู้ ร่าง กาย ยัง 
ไม่ ใช่ การ รู้ รูป เพราะ รูป ตัว จริง คือ รูป ไหว (วิ ญญัติ รูป) ซึ่ง 1 ได้แก่ รูป' ที่มี 
อาการ อยู่ ใน อิริยาบถ ต่างๆ ไม่ ใช่ ร่าง กาย ของ เรา นี้ ยืน เดิน นั่ง นอน 

(๔) การ เคลื่อน ไหว มือ ทำ จังหวะ แล้ว รู้ ว่า มือ เคลื่อน ไหว 
ก็ เป็น การ รู้ ร่าง กาย ยัง ไม่ ใช่ การ รู้ รูป เพราะ รูป ตัว จริง คือ รูป ไหว 
(วิ ญญัติ รูป) ซึ่ง ได้แก่ รูป ที่มื อาการ คู้ เหยียด ต่างๆ 

(๕) การ คิด พิจารณา อาการ ๓๒ หรือ อวัยวะ ต่างๆ ได้แก่ 
ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ฯลฯ อัน เป็น การ คิด ที่ เรียก ว่า กาย ค ตา สติ ก็ เป็น 
การ รู้ ส่วน ต่างๆ ของ ร่าง กาย ยัง ไม่ ใช่ การ รู้ รูป เพราะ รูป ตัว จริง คือ ธาตุ 
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๔ ซึ่ง ประกอบ อยู่ ใน ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ฯลฯ และ รูป ที่ อาศัย ธาตุ ๔ 
เกิด ขึ้น เช่น รูป ยืน เดิน นั่ง นอน เป็น ต้น 

ผู้ที่ จะ หลุด ออก จาก โลก ของ ความ คิด และ สามารถ รู้ รูป ได้ นั้น 
ต้อง มี กำลัง ของ สมาธิ มาก พอ พระ อภิธรรม จึง สอน ว่า กา ยา นุปัส ส นา- 
ศ ติ ปัฏฐาน เหมาะ สม กับ สม ถ ยา นัก ที่ ต้อง ใช้ สมาธิ มาก ก็ เพราะ ร่าง กาย 
เป็น ของ หยาบ เรา คุ้น เคย ที่ จะ รู้ ร่าง กาย ทั้ง กาย หรือ รู้ ร่าง กาย เป็น ส่วนๆ 
ที่ เรียก ว่า อวัยวะ ต่างๆ มา นาน แล้ว ด้ง นั้น จิต จะ ต้อง ตั้ง มั่น เพียง พอ 
สติ ปัญญา จึง จะ แหวก บัญญัติ ของ ร่าง กาย เข้า ไป เห็น สภาวะ และ ลักษณะ 
ของ รูป ได้ ท่าน จึง สอน ว่า สัมมา สมาธิ เป็น เหตุ ใกล้! ห้ เกิด ปัญญา 

อนึ่ง ผู้ เขียน มืข้อ สังเกต ว่า การที่ พระ พุทธเจ้า ทรง เลือก ใช้ 
คำ ว่า กาย านฺปั สส นา สติ ปัฏ ราน แทน ที่ จะ ใช้ คำ ว่า รปา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน 

จ ^ 0 ฬ่ ■บิ จิ " 'พุ 1 ฬ์ 

อาจ เป็น เพราะ อารมณ์ ใน กา ยา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน นั้น มี ทั้ง ส่วน' ที่ เป็น 
อารมณ์ บัญญัติ และ อารมณ์ ปรมัตถ์ ส่วน ที่ เป็น อารมณ์ บัญญัติ นั้น 
ไม่ ใช่ รูป แต่ เป็น ร่าง กาย หรือ อวัยวะ ต่างๆ ท่าน สอน ไว้ สำหรับ ผู้ที่ จิต 
ยัง ไม่ ตั้ง มั่น เพียง พอ เช่น เบื้อง ต้น ท่าน ให้ รู้ กาย คือ ลม หายใจ เข้า ออก 
เมื่อ จิต รวม เป็น หนึ่ง แล้ว พอ ถอน ออก จาก สมาธิ ก็ สามารถ พลิก การ รู้ 
ลม หายใจ ที่ เป็น กาย ไป รู้ ลม หายใจ โดย ความ เป็น รูป คือ เป็น ธาตุ ได้ 
ส่วน การ เจริญ สติ ใน ปฏิกูล มนสิการ บรรพ อัน เป็น การ กำหนด อาการ ๓๒ 
และ น วสี วกิ กา บรรพ อัน เป็น การ พิจารณา ศพ นั้น ก็ ท่า ให้ จิต เกิด ความ 
สงบ แล้ว ค่อย พลิก จาก การ รู้ กาย ไปส่ การ รู้ รูป โดย ความ เป็น ธาตุ ต่อ ไป 
ได้ เช่น กัน ด้ง นั้น ท่าน จึง ใช้ คำ ว่า กา ยา นุปัส ส นา แทน รูป านุปั สส นา 
เพื่อ ป้องกัน ไม่ ให้ พวก เรา เกิด ความ สับสน ไป หลง คิด ว่า อารมณ์ ทั้ง หมด 
ใน กา ยา นุปัส ส นา เป็น อารมณ์ ปรมัตถ์ ที่ ใช้ เจริญ วิปัสสนา ได้ ทั้ง หมด 
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อย่าง ไร ก็ ตาม แนว ความ คิด นี้ก็ ไม่ มี คัมภีร์ ใด มาร องรับ ผู้ เขียน เพียง 
ตั้ง เป็น ข้อ สัง เก ต ไว้ เท่า นั้น 

สรุป แล้ว ผู้ เขียน เห็น ว่า พระ ปริยัติธรรม ไม่ ได้ สอน ว่า การ รู้ 

กาย ง่ายกว่า การ รู้ จิต แต่ ทั้ง กาย และ จิต เป็น ของ ที่รู้ ได้ ง่ายกว่า เวทนา 

และ ธรรม ต่าง หาก อย่าง ไร ก็ ตาม การ เลือก อารมณ์ ใน สติ ปัฏฐาน นั้น 

เรา ไม 1 ได้ เลือก ตาม ใจ ชอบ หรือ เลือก เพราะ เห็น ว่า ง่าย แต่ เลือก โดย 

พิจารณา ดัง นี้ (๑) ผู้ ใด มี ตัณหา จริต และ ปัญญา ไม' แก่ กล้า ก็ ควร เจริญ 

กา ยา นฺปัส ส นา สติ ปัฏฐาน โดย ควร ท่า สม ถ กรรมฐาน เสีย ก่อน (๒) ผูใด 
จิ ' 7 ข่ 

มี ตัณหา จริต และ มี ปัญญา กล้า ก็ ควร เจริญ เวทนา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน 
โดย ควร ท่า สม ถ กรรมฐาน เสีย ก่อน (๓) ผู้ ใด มี ทิฏเ จริต และ ปัญญา 
ไม่ แก่ กล้า ก็ ควร เจริญ จิต ตา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน และ (๔) ผู้ ใด มี 
ทิฏฐ จริต และ มี ปัญญา กล้า ก็ ควร เจริญ ธัม มา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน 
นอก จาก นี้ พระ อรรถกถา จาร ย์ ท่าน สอน อีกว่า การ เจริญ สติ ปัฏฐาน 
นั้น ท่า เพียง อัน ใด อัน หนึ่ง ก็ บรรลุ มรรค ผล นิพพาน ได้ แล้ว 

๕. ๑๐ เรื่อง แทรก เกี่ยว กับ กาย และ จิต 

เมื่อ กล่าว ถึง เรื่อง กาย กับ จิต ไป บ้าง แล้ว ท่า ให้ นึก ถึง พระ พุทธ- 
พจน์ ที่ เกี่ยว กับ ความ ยึด ถือ และ การ ปล่อย วาง กาย และ จิต ได้ จึง ขอ 
แทรก ไว้ ใน ที่นี้ ด้ง นี้ 

“ดู ก่อน ภิกษุ ทั้ง หลาย! ปุถุชน ผู้มิ ได้ สดับ พึง เบื่อ หน่าย คลาย 
กำหนัด และ พ้น ไป ใน กาย อัน ประกอบ ด้วย ธาตุ ๔ นั้ได้ เพราะ เหตุ ไร? 
เพราะ ความ ก่อ ขึ้น ความ สลาย ตัว การ รวม ตัว การ แยก ตัว ของ กาย 
อัน ประกอบ ขึ้น ด้วย ธาตุ ๔ นี้ อัน บุคคล เห็น ได้. เพราะ เหตุ นั้น 


๒๐๐ 
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ปุถุชน ผู้ มิ ได้ สดับ จึง พึง เบื่อ หน่าย คลาย กำหนัด และ พ้น ไป ใน กาย 
นั้น ได้.” 

“ดู ก่อน ภิกษุ ทั้ง หลาย! ก็แต่ ธรรมชาติ ที่ เรียก ว่า จิต บ้าง ใจ (มโน) 
บ้าง วิญญาณ บ้าง อัน ใด, ปุถุชน ผู้มิ ได้ สดับ ไม่ (สามารถ) พอ ที่ จะ 
เบื่อ หน่าย คลาย กำหนัด และ พ้น ไป ใน ธรรมชาติ นั้น ได้. เพราะ เหตุ ไร? 
เพราะ ธรรมชาติ นั้น อัน ปุถุชน ผู้มิ ได้ สดับ ดัง ใจ ยึด ถือ ลูบ คลำ (ด้วย 
ใจ) มา นาน แล้ว ว่า “นั่น ของ เรา เรา เป็น นั่น นั่น เป็น ตัว ตน ของ เรา.” 
เพราะ เหตุ นั้น ปุถุชน ผู้มิ ได้ สดับ จึง ไม่ (สามารถ) พอ ที่ จะ เบื่อ หน่าย 
คลาย กำหนัด และ พ้น ไป ได้ ใน ธรรมชาติ นั้น. ” 

“ดู ก่อน ภิกษุ ทั้ง หลาย! ปุถุชน ผู้ม่ ได้ สดับ พึง ถือ กาย อัน ประกอบ 
ขึ้น ด้วย ธาตุ ทั้ง สี่นั้ ว่า เป็น ตน ดี กว่า. การ ถือ ว่า จิต เป็น ตน ไม 1 ดี เลย. 
เพราะ เหตุ ไร? เพราะ กาย อัน ประกอบ ขึ้น ด้วย ธาตุ ๔ นี้ ที่ ตั้ง อยู่ ๑ ปี. 
๒ ปี ๓ ปี. ๔ ปี. ๑๐ ปี. ๒๐ ปี. ๓๐ ปี. ๔๐ ปี. ๕๐ ปี. ๑๐๐ ปี. 
แม้ ตั้ง อยู่ เกิน ๑๐๐ ปี ก็ ยัง เห็น ได้. แต่ ธรรมชาติ ที่ เรียก ว่า จิต บ้าง 
ใจ บ้าง วิญญาณ บ้าง นั้น ใน กลาง คืน อับ กลาง วัน ดวง หนึ่ง เกิด ขึ้น 
ดวง หนึ่ง ดับ ไป.” 

(คัด ลอก จาก พระ ไตรปิฎก ฉบับ สำหรับ ประชาชน ของ ท่าน 

อาจารย์ สุขี พ ปุญญ านุ ภาพ หน้า ๑๐๘- ๑๐๙) 

จาก พระ พุทธ พจน์ นี้ พวก เรา คง เห็น ได้ แล้ว ว่า พระ พุทธเจ้า ทรง 
สอน ว่า การ ปล่อย วาง กาย ทำ ได้ ง่ายกว่า การ ปล่อย วาง จิต แม้ แต่ คน 

นอก ศาสนา เขา ก็ อาจ คลาย ความ ยึด ถือ กาย ได้ แต่ ไม่ อาจ คลาย ความ 
ยึด ถือ จิต ได้ เลย เขา จึง ไม่ สามารถ บรรลุ มรรค ผล นิพพาน ได้ ประเด็น 
นี้ เอง อาจ จะ เป็น เหตุผล ของ บาง ท่าน ที่ กล่าว ว่า “การ รู้ กาย ง่ายกว่า การ รู้ จิต” 
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แท้ จริง การ ปล่อย วาง กาย ได้ ง่ายกว่า จิต ไม่ ได้ หมาย ความ ว่า 

กา ยา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน จะ เจริญ ได้ ง่ายกว่า จิต ตา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน 

เพราะ การ เจริญ กาย านุปั สส นา สติ ปัฏฐาน ก็ ต้อง รู้ ทั้ง รูป และ นาม รวม ทั้ง 
^ ชุ ฟฬ่ ■บิ ฆิ 

ต้อง มี สติ สัมมา สมาธิ และ ปัญญา เช่น เดียว กับ การ เจริญ จิต ตา- 
น ปัสส นา สติ ปัฏฐาน เพียง แต่ผ้ ปฏิบัติ มี รูป หรือ นาม บางอย่าง เป็น 
ชุ ฟ 0 ^ ■บิ ฟ ■บิ 

วิหารธรรม คือ เครื่อง อยู่ ประจำ ของ จิต แตก ต่าง กัน เท่า นั้น เอง และ ผู้ที่ 

เจริญ สติ ปัฏฐาน ทั้ง หลาย ก็ ย่อม เห็น ว่า “กาย ไม่ ใช่ เรา” ได้ ก่อน ที่ จะ เห็น 

ว่า “จิต ไม่ ใช่ เรา” และ ปล่อย วาง กาย ได้ ก่อน จิต ตรง ตามพระ พุทธ พจน์ 

ที่ ยก มา นั่น เอง พวก เรา ไม่ ควร เข้า ใจ ว่า ต้อง เจริญ กา ยา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน 

เท่า นั้น จึง จะ ปล่อย วาง กาย ได้ เพราะ กา ยา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน เท่า นั้น 

ที่รู้ รูป ได้ หรือ ต้อง เจริญ จิต ตา นฺป้ส ส นา สติ ปัฏฐาน เท่า นั้น จึง จะ ปล่อย วาง 
■บิ ■บิ ๘ สํ ฬุ่ 

จิต ได้ เพราะ จิต ตา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน เท่า นั้น ที่รู้ จิต ได้ ทั้ง นี้ พระ 
ชุ ฬ่ ' ■บิ 

อรรถกถา จาร ย์ ท่าน จึง สอน ว่า สติ ปัฏฐาน นั้น ท่า เพียง ฐาน ใด ฐาน หนึ่ง 
ก็ ถึง นิพพาน ได้ เช่น เดียว กัน คือ ไม่ ว่า จะ เจริญ สติ ปัฏฐาน ใน ฐาน ใด ก็รู้ 
ได้ ทั้ง รูป และ นาม และ ปล่อย วาง ได้ ทั้ง กาย และ จิต เพียง แต่ ปล่อย วาง 
กาย ได้ ง่ายกว่า จิต เท่า นั้น เอง 

ตัวอย่าง เช่น ท่าน ที่ เจริญ กาย านุปั สส นา สติ ปัฏฐาน ด้วย การ รู้ 

' ชุ ฟฬ่ ฆ 

อิริยาบถ ๔ เมื่อ จิต ของ ท่าน ตั้ง มั่น ดี แล้ว ท่าน จะ เห็น ได้ ทันที ว่า “กาย นี้ 
เป็น เพียง รูป ไม่ ใช่ ตัว เรา” แต่ จะ ยัง รู้สึก ว่า “จิต เป็น ตัว เรา” ท่าน ผู้นี้ 
จะ รู! ด้ทั้ง กาย เวทนา และ จิต คือ รู! ด้ทั้ง รูป และ นาม ไม่ 1 ใช่ รูได้ เฉพาะ 
รูปอย่าง เดียว เมื่อ ปฏิบัติ ต่อ ไป จน เห็น ว่า “จิต ก็ ไม่ ใช่ เรา” ก็ เป็น อัน ละ 
สัก กาย ทิฏเ ได้ เพราะ จะ ละ ความ เห็น ผิด ว่า รูป นาม/ขันธ์ ๕ เป็น เรา 
ได้ ทั้ง หมด แล้ว เนื่อง จาก จิต เป็น สิ่ง ที่ เรา สำคัญ มั่น หมาย ว่า เป็น เรา 
เหนียว แน่น ยิ่ง กว่า ขันธ์ อื่นๆ และ เมื่อ ปฏิบัติ ต่อ ไป ก็ จะ เห็น จิตอยู่ 
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ทุก ๆ อิริยาบถ สติ ย่อม ระ สึก รู้ อิริยาบถ บ้าง ระ สึก รู้ จิต บ้าง จน เกิด 
ปัญญา ปล่อย วาง ความ ยึด ถือ กาย ได้ ก็ จะ ไม่ กลับ มา เกิด ใน กาม ภูมิ อีก 
และ เมื่อ ทำลาย อวิชชา ได้ ก็ จะ หมด ความ ยึด ถือ จิต แล้ว ถึง ที่ สุด แห่ง 
ทุกข์ ไม่ มี การ เกิด อีก ต่อ ไป 

ส่วน ท่าน ที่ เจริญ จิต ตา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน ก็ จะ เห็น จิต ที่ เป็น 

อกุศล และ กุศล เกิด ดับ อยู่ เนืองๆ และ จะ รู้ รูป ด้วย เพราะ รูป เป็น ปัจจัย 

ของ นาม และ นาม ก็ เป็น ปัจจัย ของ รูป ส่วน สำ ดับ การ บรรลุ มรรค ผล 

ก็ เป็น เช่น เดียว กับผ้ เจริญ กา ยา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน ที่ กล่าว มา แล้ว นั่น เอง 
ชุ] ^ ชุ ฟฬ่ 

สรุป แล้ว ถ้า จะ ท่า สงคราม รวบ รัด แตก หัก กับ กิเลส จะ ต้อง 
ปฏิบัติ จน เข้า มา รู้ เห็น จิต ใจ ของ ตน เอง ให็ ได้ เมื่อ ใด เกิด ความ เห็น ถูกว่า 
จิต ไม่ ใช่ เรา ก็ จะ บรรลุ พระ โสดาบัน และ เมื่อ ใด ปล่อย วาง ความ ถือ มั่น 
ใน จิต ได้ ก็ จะ บรรลุ พระ อรหันต์ แต่ เบื้อง ต้น ถ้า ยัง รู้ เข้า มา ไม่ ถึง จิต ก็ 

ให้ รู้ รูป นาม อื่นๆ ไป ก่อน อย่า ได้ ทำ กรรมฐาน โดย เที่ยว รู้ สิง อื่น ที่ เกิน กว่า 
กาย นี้ ออก ไป เลย 


ทาง เอก 


(&. 06 ) วิธี การ ตาม รู้ รู ป เพื่อ ให้ เกิด สติ 

ผ้ที่ จะ เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน ด้วย การ เจริญ กา ยา นุปัส ส นา- 

ข®' 0(1 ®' จิ 

สติ ปัฏฐาน ควร ทำ สม ถ กรรมฐาน เสีย ก่อน เพื่อ ทำ จิต ให้ เป็น หนึ่ง และ 
มี อารมณ์ เป็น หนึ่ง 

หาก ทำ สม ถ กรรมฐาน ไม่ ได้ ก็ อาจ จะ เริ่ม ต้น ด้วย การทำ ใจ ให้ 
สบายๆ เช่น ทำ ใจ โล่ งๆ เหมือน เวลา ที่ เรา เดิน เล่น อย่าง สบาย ใจ ไป ตาม 
ชาย หาด กว้างๆ เห็น ขอบ ฟ้า อยู่ ไกลๆ อย่า คิด ว่า เรา จะ ปฏิบัติ ธรรม 
แค่ ทำ ใจ ให้ สบายๆ เท่า นั้น แหละ จิต ใจ ที่ สุข สบาย นั้น เป็น จิต ใจ ที่ จะ 
สงบ ตั้ง มั่น ได้ ง่าย เมื่อ จิต ใจ ปลอด โปร่ง โล่ง เบา แล้ว จึง พร้อม ที่ จะ รู้ กาย 
ต่อ ไป วิธีนั้ เป็น วิธี ที่ พอ แก้ ขัด ไป ได้ สำหรับ ท่าน ที่ ทำ สม ถ กรรมฐาน ไม่ ได้ 
แต่ จิต จะ ตั้ง มั่น อยู่ ไดิ ไม่ นาน เท่า ท่าน ที่ เจริญ สม ถ กรรมฐาน มา แล้ว 

เมื่อ จิต ถอด ถอน ตน เองออก จาก ความ สงบ เพราะ การทำ สม ถ- 
ก ร รม ฐาน แล้ว ก็ ให้ มี สติ ระลึก ร้ลง ใน ร่าง กาย จะ รู้สึก ทันที ว่า กาย เป็น 

ฬ่ ข ข 

ธรรมชาติ อัน หนึ่ง ที่ จิต ไป รู้ เข้า ธรรมชาติ อัน นั้น แหละ คือ รูป ไม่ ใช่ 
ตัว เรา รูป มี ลักษณะ เป็น ก้อน ธาตุ มี ธาตุ ไหล เข้า ไหล ออก เป็น นิจ ไม ใช่ 
สัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา และ รูป มี ความ ทุกข์ ตาม บีบ คั้น อยู่ เป็น นิจ 
จึง ต้อง เกิด การ เปลี่ยน อิริยาบถ เกิด การ หายใจ เกิด การ กิน ดื่ม และ 
ขับ ก่าย เพื่อ แก้ ทุกข์ ส่วน จิต เป็น ธรรมชาติ อีก อัน หนึ่ง ที่ แยก ต่าง หาก 
จากรูป เป็น ธรรมชาติ ที่รู้ รูป โดย ไม่ หลง เพ่ง รูป และ ไม่ หลง คิด นึก 
เรื่อง รูป 

เมื่อ เรา ตาม รู้ รูป เนืองๆ จน จิต จด จำ สภาวะ ของ รูป หรือ ก้อน ธาตุ นี้ 
ได้ แล้ว ต่อ มา เมื่อ รูป มี ความ เคลื่อน ไหว เปลี่ยน แปลง ใดๆ สติ จะ เกิด ขึ้น 
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ระลึก รู้ รูป ได้ เอง โดย ไม่ ต้อง จง ใจ รู้ นี้ คือ วิธี การ ตาม รู้ รูป จน เกิด สติ ตัวอย่าง 
เช่น ผู้ที่ห มั่น ตาม รู้ อาการ เคลื่อน ไหว ของ ร่าง กายอยู่ เนืองๆ จน จิต 
สามารถ ระลึก รู้ อาการ เปลี่ยน แปลง ทาง กาย ได้ เอง โดย อัตโนมัติ แล้ว 
ต่อ มา เมื่อ เกิด ความ ลืม ตัว เช่น คุย กับ เพื่อน จน เพลิน ลืม กาย ลืม ใจ 
ตน เอง ต่อ มา พอ ร่าง กาย เคลื่อน ไหว แม้ แต่ เพียง เล็ก น้อย เช่น เกิด 
อาการ พยัก หน้า เพราะ เห็น ด้วย กับ สิ่ง ที่ เพื่อน กล่าว สติ ก็ จะ เกิด ขึ้น 
มาระลึก รู้ รูป ที่ ไหว นั้น โด ย ไม่ ต้อง จง ใจ รู้ 

เมื่อ สติ เกิด ขึ้น แล้ว จิต จะ เกิด ความ รู้สึก ตัว เกิด ความ เบา ความ 
อ่อน ความ ควร แก่ การ งาน ไม่ ถูก กิเลส หรือ นิวรณ์ ครอบ งำ มี ความ 
คล่อง แค ล่ว ใน การ ระลึก รู้ อารมณ์ อย่าง ซื่อๆ ตรงๆ ไม่ หลง เข้า ไป แทรก แซง 
อารมณ์ จิต ชนิด นี้ แหละ เป็น จิต ที่ สมควร แก่ การ เจริญ ปัญญา ด้วย การ 
ตาม รู้ รูป นาม ต่อ ไป จน เห็น ความ จริง ว่า รูป นาม ทั้ง หลาย ไม่ เที่ยง เป็น 
ทุกข์ และ เป็น อนัตตา ส่วน สติ ที่ แกล้ง ทำ ขึ้น หรือ บังคับ ให้ พยายาม รู้ 
อารมณ์ นั้น เป็น สติ จอม ปลอม เมื่อ พยายาม ทำ สติ จอม ปลอม ให้ เกิด ขึ้น 
จิต จะ เกิด อาการ หนัก แข็ง แน่น ซึม ทื่อ อัน เป็น อาการ ของ จิต ใน ฝ่าย 
อกุศล ทั้ง สิน 

ส่วน การ รู้ รูป ใน ขั้น การ เจริญ ปัญญา นั้น ผู้ ปฏิบัติ จะ ต้อง รู้ รูป 
ลง ใน ปัจจุบัน ด้วย จิต ที่ ตั้ง มั่น เป็น ผู้รู้ผู้ ดู รูป ไม่ เผลอ ไป สู่ อารมณ์ อื่น 
และ ไม่ เพ่ง รูป จน จิต นิ่งๆ ด้วย วิธี นี้ รูป จะ แสดง ไตรลักษณ์ โดย เฉพาะ 
แสดง ทุกข์ และ อนัตตา อยู่ ต่อ หน้า ต่อ ตา ทันที ที เดียว 


๒๐๕ 


ทาง เอก 


๕. ๑๒ วิธี การ ตาม รู้ นาม เพื่อ ให้ เกิด สติ 

นาม ที่ผู้ ปฏิบัติ ควร ใช้ ตาม รู้ เพื่อ ให้ เกิด สติ ประกอบ ด้วย เวทนา และ 

จิต เวทนา เป็น อารมณ์ ของ วิปัสสนา กรรมฐาน ที่ เหมาะ กับ ผ้มี ตัณหา- 

ฬํ ฆ่ 

จริต ที่มี ปัญญา กล้า ส่วน จิต เป็น อารมณ์ ของ วิปัสสนา กรรมฐาน ที่ เหมาะ 
กับ บุคคล ทั่ว ไป ที่มีทิ ฏเ จริต 

การ ตาม รู้ เวทนา จะ ทำ ได้ ดี หาก ผ้ ปฏิบัติ เจริญ สม ถ กรรมฐาน 
'บิ บิ ๙*) 01 ! 

เสีย ก่อน เพราะ เวทนา เป็น นามธรรม ที่มี อิทธิพล รบกวน จิต ใจ รุนแรง 
มาก ไม่ ว่า ความ สุข หรือ ความ ทุกข์ ทาง กาย และ โสมนัส หรือ โทมนัส 
ทาง ใจ ก็ ล้วน แต่ เป็น เครื่อง ส่อ ลวง ให้ จิต หลง ได้ โดย ง่าย ทั้ง สิ้น ผู้ 
ปฏิบัติ จึง ควร เจริญ สม ถ กรรมฐาน ให้ จิต มี กำลัง ความ ตั้ง มั่น เสีย ก่อน 
จึง ค่อย ตาม รู้ เวทนา เนืองๆ จน จิต จด จำ สภาวะ ของ เวทนา ได้ ต่อ มา เมื่อ 
เวทนา ใด ปรากฏ สติ ก็ จะ เกิด ระลึก รู้ เวทนา นั้น ขึ้น ได้ เอง เมื่อ สติ เกิด 
ระลึก รู้ เวทนา แล้ว จิต จะ ตื่น ตัว ตั้ง มั่น และ เห็น เวทนา ตรง ตาม ความ เป็น 
จริง ว่า ไม่ เที่ยง เป็น ทุกข์ เป็น อนัตตา อัน เป็น การ เจริญ ปัญญา ต่อ ไป 

การ ตาม รู้ เวทนา ทาง กาย มี วิธี การ ดัง นี้ คือ เมื่อ จิต มี สมาธิ ตั้ง มั่น 
ดี แล้ว ให้ ระลึก รู้ ลง ไป ใน กาย เลย ว่า ใน ขณะ นั้น มี ความ รู้สึก สุข หรือ ทุกข์ 
ทาง กายอย่าง ใด หมั่น ตาม รู้ เนืองๆ จน จิต คุ้น เคย ที่ จะ รู้ เวทนา ทาง กาย 
ต่อ มา เมื่อ เผลอ ตัว ขาด สติ แล้ว กาย เกิด มี เวทนา ที่ แรงๆ อย่าง หนึ่ง อย่าง ใด 
ขึ้น สติ จะ เกิด ระลึก รู้ เวทนา นั้น ได้ เอง โดย ไม่ ต้อง จง ใจ รู้ ยิ่ง ปฏิบัติ 
นาน ไป แม้ เวทนา ทาง กาย ที่ เบาๆ สติ ก็ จะ สามารถ ระลึก รู้โด้ เอง ถี่ ขึ้น 
เรื่อยๆ จน ใน ที่ สุด ก็ จะ รู้ เวทนา ได้ ถี่ ยิบ เพราะ เวทนา ทาง กาย เป็น สิ่ง 
ที่ เกิด ขึ้น ตลอด เวลา อยู่ แล้ว และ เมื่อ สติ ระลึก รู้ เวทนา โดย ไม่ จง ใจ 
ใน คราว ใด จิต ก็ เกิด ความ รู้สึก ตัว ตื่น และ ตั้ง มั่น ขึ้น ใน คราว นั้น เอง 


๒๐๖ 


หัวใจ กรรมฐาน 


การ ตาม รู้ เวทนา ทาง ใจ มี วิธี การ ดังนั้ คือ เมื่อ จิต มี สมาธิ ตั้ง มั่น 
ดี แล้ว ให้ ระลึก รู้ ความ รู้สึก โสมนัส หรือ โทมนัส หรือ อุเบกขา เวทนา 
ที่ กำลัง ปรากฏ ใน จิต ไว้ เนืองๆ จน จิต คุ้น เคย ที่ จะ รู้ เวทนา ทาง ใจ ต่อ มา 
เมื่อ เผลอ ตัว ขาด สติ แล้ว จิต เกิด มี เวทนา ทาง ใจ ที่ แรงๆ อย่าง หนึ่ง อย่าง ใด 
ขึ้น สติ จะ เกิด ระลึก รู้ เวทนา นั้น ได้ เอง โดย ไม่ ต้อง จง ใจ รู้ ยิ่ง ปฏิบัติ 
นาน ไป แม้ เวทนา ทาง ใจ ที่ เบาๆ สติ ก็ สามารถ เกิด ขึ้น ระลึก รู้โดี โดย ไม่ ต้อง 
จง ใจ แล้ว จิต ก็ จะ เกิด ความ รู้สึก ตัว ตื่น และ ตั้ง มั่น ขึ้น เช่น เดียว กับ 
ที่รู้ เวทนา ทาง กาย นั่น เอง 

การ ตาม รู้ จิต ซึ่ง เป็น กุศล และ อกุศล นั้น ผู้ ปฏิบัติ สามารถ ตาม รู้ 
จิต ไป ได้ เลย โดย ไม่ ต้อง ทำ สม ถ กรรมฐาน ก่อน เพราะ ความ รู้สึก ทาง ใจ 
เป็น สิ่ง ที่ พวก เรา รู้จัก กัน อยู่ แล้ว ทุก คน เพียง แต่ ที่ ผ่าน มา เรา ละเลย ที่ จะ 
ตาม รู้ เท่า นั้น เอง หาก สนใจ ที่ จะ รู้ก็ สามารถ รูโด้ โดย ง่าย 

ผู้ เขียน เคย ถาม เพื่อน นัก ปฏิบัติ ที่ คิด ว่า การ ตาม ดู จิต เป็น ของ 
ยาก ว่า รู้จัก ความ รู้สึก โลภ ริก หวง แหน ตระหนี่ พอ ใจ ดีใจ โกรธ 
หดหู่ เสียใจ กลัว เกลียด กังวล อิจฉา พยาบาท ท้อแท้ เสียดาย 
หลง เผลอ เหม่อ ใจ ลอย สงสัย ฟัง 1 ซ่าน หดหู่ ความ รู้สึก เลื่อมใส 
ศรัทธา ความ รู้สึก ให้ อภัย ความ ปรารถนา ดี ต่อ ผู้ อื่น ความ ปรารถนา 
จะ ให้ ผู้ อื่น พ้น ทุกข์ ความ รู้สึก ยินดี ที่ผู้ อื่น ได้ ดี และ ความ รู้สึก วาง เฉย 
ฯลฯ หรือ ไม่ ทุก คน ตอบ ว่า รู้จัก ทั้ง นั้น ดัง นั้น จึง ไม่ ใช่ เรื่อง ยาก เลย 
ที่ เรา จะ ตาม รู้ จิต เพียง แค่ ให้ ความ สนใจ กับ ความ รู้สึก ของ ตน เอง บ่อยๆ 
ก็ สามารถ รูโด้ อยู่ แล้ว ว่า จิต ใจ ของ ตน มี ความ รู้สึก อย่าง ใด ปรากฏ ขึ้น มา บ้าง 

เมื่อ หัด สังเกต ความ รู้สึก ของ ตน เอง เนืองๆ จน จิต จด จำ ความ 
รู้สึก ได้ แม่น ยำ หรือ คุ้น เคย ที่ จะ รู้ ความ รู้สึก ของ ตน เอง แล้ว พอ ความ 


๒๐๗ 


ทาง เอก 


รู้สึก อย่าง ใด ปรากฏ ขึ้น สติ ก็ จะ เกิด ระ สึก รู้ ความ รู้สึก นั้น ได้ เอง โดย 
ไม่ ต้อง จง ใจ รู้ 

นอก เหนือ จาก การ ตาม รู้ ความ รู้สึก เนืองๆ แล้ว ยัง มี สิ่ง ที่ ใช้ หัด 
สังเกต จิต ใจ ของ ตน เอง ได้ อีกอ ย่าง หนึ่ง คือ การ สังเกต อาการ ของ จิต 
ที่ ไป หลง อารมณ์ ทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย และ ใจ หลวง ป่ดูล ย์ ท่าน 
เรียก ว่า การส่ง จิตออก นอก 

ตาม ธรรมดา แล้ว จิต ของ ทุก คน และ จิต ของ สัตว์ ทั้ง หลาย จะ 
หลง ไป รู้ อารมณ์ อื่นๆ ที่ ไม่ ใช่ รูป นาม/กาย ใจ ของ ตน เองอยู่ เกือบ ตลอด 
เวลา โลก จึง เต็ม ไป ด้วย คน หลง จะ หา คน ที่ รู้สึก ตัวอย่าง แท้ จริง 
แทบ ไม่ ได้ เลย คือ เวลา ดูก็ห ลง ดู ไม่ รู้ ว่า กำลัง ดู รู้ แต่ ว่า ดู อะไร เช่น 
ดู นก ดูดอก ไม้ ซึ่ง ล้วน เป็น อารมณ์ บัญญัติ ทั้ง ลิ้น และ ไม่ รู้ ท้น ความ 
รู้สึก ที่ เกิด ขึ้น เพราะ การ เห็น นั้น เวลา ฟ้งก็ หลง ฟัง ไม่ รู้ ว่า กำลัง ฟัง 
และ ไม 1 รู้ ท้น ความ รู้สึก ที่ เกิด ขึ้น เพราะ การ ฟัง นั้น และ เวลา คิด ก็ หลง คิด 
ไม่ รู้ ว่า กำลัง คิด และ ไม่ รู้ ท้น ความ รู้สึก ที่ เกิด ขึ้น เพราะ การ คิด นั้น 

เรา มา หัด สังเกต และ ท่า ความ รู้จัก อาการ ของ จิต กัน ด้วย วิธี การ 
ง่ายๆ ก็ ได้ โดย ใน เวลา ที่ เรา คุย กับ ใคร สัก คน หนึ่ง ให้ สังเกต ให้ ดี จะ พบ 
ว่า เดี๋ยว เรา ก็ มอง หน้า คน ที่ เรา คุย ด้วย เดี๋ยว เรา ก็ ฟัง เสียง พูด ของ เขา 
แล้ว เรา ก็ แอบ ไป คิด ใน สิ่ง ที่ พูด กัน นั้น หรือ บาง ที จิต หลง ไป คิด เรื่อง อื่นๆ 
ก็ ยัง มี เรา จะ พบ ว่า เดี๋ยว จิต ก็ ไป ดู เดี๋ยว จิต ก็ ไป ฟัง เดี๋ยว จิต ก็ ไป คิด 
สลับ ไป สลับ มา โดย ไม่ ได้ ตั้งใจ แต่ จิต เขา ท่า งาน ของ เขา เอง หมั่น สังเกต 
บ่อยๆ จน จิต จำ สภาวะ ที่ หลง ดู หลง ฟัง หลง คิด ได้ หรือ จิต คุ้น เคย 
ที่ จะ รู้ อาการ ของ จิต ที่ ส่ง ส่าย ไป ทาง ทวาร ทั้ง ๖ แล้ว พอ จิต เกิด หลง 
หรือ ส่ง ส่าย สติ จะ เกิด ระ สึก รู้ อาการ ของ จิต นั้น ได้ เอง โดย ไม่ ต้อง จง ใจ รู้ 


๒๐๘ 
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ทันที ที่ สติ ตัว จริง หรือ สัมมา สติ เกิด ขึ้น เพราะ การ ตาม รู้ รูปธรรม 
หรือ นามธรรม ใดๆ ก็ ตาม จิต จะ เกิด สภาวะ อย่าง เดียว กัน ทั้ง ลิ้น คือ 
จิต จะ มี ความ รู้สึก ตัว ตั้ง มั่น เบา อ่อน ควร แก่ การ งาน และ คล่อง แค ล่ว 
ว่อง ไว จิต จะ มี ความ รู้ ตื่น และ เบิก บาน จิต จะ มี ความ สงบ สะอาด 
และ สว่าง โพลง ขึ้น จิต จะ รู้สึก เหมือน คน ที่ ตื่น จาก ความ ฝัน และ ได้ อยู่ 
ใน โลก ของ ความ เป็น จริง และ จิต จะ มี ความ สุข สงบ โชย แผ่ว ขึ้น มา โดย 
ไม่ ต้อง ท่า อะไร เป็น ต้น แต่ สภาวะ อัน นี้ก็ เกิด ขึ้น มา เพียง ชั่ว ขณะ 
กัด จาก นั้น จิต ที่ รู้สึก ตัว จะ ดับ ไป และ เกิด จิต ที่ หลง ครั้ง ใหม่ เมื่อ หลง 
ไป แล้ว ก็ ให้ รู้ ใหม่ ท่า อยู่ อย่าง นั้จน สติ และ สัมมา สมาธิ เกิด ขึ้น เนืองๆ 
ก็ จะ ยิ่ง รู้ รูป นาม ได้ บ่อย ยิ่ง ขึ้นๆ จน จิต เกิด ปัญญา เช้า ใจ ความ เป็น จริง 
ของ รูป นาม ว่า ไม่ เที่ยง เป็น ทุกข์ หรือ เป็น อนัตตา ได ใน ที่ สุด 

การ เจริญ สติ ปัฏฐาน ๔ นี้ เพียง อัน ใด อัน หนึ่ง ก็ ท่า ให้ เกิด สติ 
ได้ เหมือน กัน ท่า ให้ รู้ ได้ ทั้ง รูป ทั้ง นาม เหมือน กัน และ ทำ ให้ เกิด ปัญญา 
รู้ แจ้ง รูป นาม ตาม ความ เป็น จริง จน บรรลุ มรรค ผล นิพพาน ได้ เหมือน กัน 
ด้ง นั้น อย่า กังวล เลย ว่า อารมณ์ ใน ราน ใด ดี กว่า ราน ใด เพราะ ความ จริง 

0(3 ๐(3 

แล้วดี ทุก ราน อย่ที่ เรา จะ รู้จัก เลือก อารมณ์ ให้ ตรง กับ จริต นิสัย แล้ว 

จ่ ฬ่ ฆ ฆิ 

รู้ อารมณ์ นั้น ได้ ถูก วิธี หรือ ไม่ เท่า นั้น เอง ถ้า เลือก อารมณ์ โต้ เหมาะ กับ 
จริต และ รู้ วิธี รู้ อารมณ์ โด้อ ย่าง ถูก ต้อง ก็ จะ เกิด ได้ ทั้ง สติ สัมมา สมาธิ 
ปัญญา และ วิมุตติ ใน ที่ สุด 


๒๐๙ 


ถ้า เลือก อารมณ์ ได้ เหมาะ กับ จริต 
และ รู้ วิธี รู้ อารมณ์ ได้ อย่าง ถูก ต้อง 
ก็ จะ เกิด ได้ ทั้ง สติ สัมมา สมาธิ 
ปัญญา และ วิมุตติ ใน ที่ สุด 


หัวใจ กรรมฐาน 


๖. ขยาย ความ “วิธี การ รู้ รูป นาม เพื่อ ให้ เกิด ปัญญา” 

เมื่อ สติ สามารถ ระลึก รู้ อารมณ์ รูป นาม ที่ ถูก ต้อง ได้ แล้ว ผู้ ปฏิบัติ 

ก็มี หน้าที่ ที่ จะ เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน ด้วย วิธี การ ร้รูป นามอย่าง 
^ ฬ่ ฃิฆิ 

ถูก ต้อง เพื่อ ให้ เกิด วิปัสสนา ปัญญา ต่อ ไป หาก รู้ ด้วย วิธี ที่ ไม่ ถูก ต้อง ก็ จะ 
ไม่ เกิด วิปัสสนา ปัญญา การ จะ รู! ด้ถูก ต้อง มี ประเด็น ที่ ควร ทราบ ดัง นี้ คือ 

๖. ๑ เครื่อง มือ เห ตุ ให้ เกิด เครื่อง มือ และ วิธี ใช้ เครื่อง มือ ใน 
การ เจริ ญ วิปัสสนา 

เครื่อง มือ ที่ใข้ ใน การ เจริญ วิปัสสนา มี อยู่ หลายอย่าง ได้แก่ สติ ซึ่ง 
ทำ หน้าที่ ระลึก รู้ สภาวะ ของ รูป นาม ที่ กำลัง ปรากฏ สัมมา สมาธิ ซึ่ง เป็น 
ความ ตั้ง มั่น ของ จิต ใน ระหว่าง การ รู้ รูป นาม และ ปัญญา ซึ่ง เป็น เครื่อง มือ 
เข้า ใจ ลักษณะ ความ เป็น ไตรลักษณ์ ของ รูป นาม และ เป็น เครื่อง ตัด 
ทำลาย ตัณหา และ ถอด ถอน ความ ถือ มั่น ใน รูป นาม เครื่อง มือ แต่ ละ อย่าง 
มี ประเด็น ที่ ควร ทราบ เพิ่ม เติม ดัง นี้ คือ 

๖. ๑. ๑ สติ เป็น องค์ ธรรม ที่มี “ความ ไม่ เลื่อน ลอย” เป็น 

ลักษณะ คือ จะ ต้อง ระลึก รู้ อารมณ์ รูป นาม ที่ กำลัง ปรากฏ โดย จิต ใจ 

ไม่ เลื่อน ลอย ไป ที่ อื่น เช่น เลื่อน ลอย ไป หลง รูป ทาง ตา ไป หลง เสียง 

ทาง ห ไป หลง กลิ่น ทาง จ มก ไป หลง รส ทาง ลิ้น และ ไป หลง โผฏฐัพพะ 
ฆ่ ฆ่ 

ทาง กาย หลง เลื่อน ลอย ไป ใน ความ คิด และ หลง เลื่อน ลอย ไป เพ่ง จ้อง 
จม แช่ อยู่ กับ อารมณ์ บัญญัติ เป็น ต้น ส่วน เหตุ ใกลึ ให้ เกิด สติ ก็ คือ การ 
ที่ จิต จด จำ สภาวะ ของ รูป นาม ได้ แม่น ยำ จึง จะ สามารถ ระลึก รู้ รูป นาม 
ที่ ปรากฏ ได้ โดย ไม่ ต้อง จง ใจ รู้ หาก จง ใจ รู้ หรือ จง ใจ บังคับ ให้ สติ เกิด ขึ้น 
หรือ จง ใจ กำหนด รูป นาม สติ ตัว แท้ จะ ไม่ เกิด ขึ้น และ การ ปฏิบัติ 


0) (รฺ) 


ทาง เอก 


จะ เกิด ความ ผิด พลาด คือ แทน ที่ จะ รู้ รูป นาม กลับ จะ กลาย เป็น การ เพ่ง 
จ้อง กำหนด หรือ ดัก รู้ รูป นาม อัน เป็น การ กระทำ ด้วย อำนาจ บงการ ของ 
ตัณหา แล ะ ทิฏเ ไป ใน ทันที จิ ต ใน ข ณะ นั้น มัก จะ พลิ ก ไป เป็น อกุศล จิต 
อัน มี ลักษณะ หนัก แน่น แข็ง ซึม ทื่อ หรือ จม แช่ ใน อารมณ์ ไม่ 
ลัก ว่า รู้ อารมณ์ อย่าง ซื่อๆ ตรงๆ และ สบายๆ 

เพื่อ ให้ เกิด สติ ที่ ถูก ต้อง ผู้ เขียน จึง มัก กล่าว กับ เพื่อน นัก 
ปฏิบัติ อยู่ เสมอๆ ว่า ก่อน ที่ จะ รู้ อารมณ์ รูป นาม อย่า อยาก รู้ หรือ จง ใจ รู้ 
เพราะ จะ กลาย เป็น การ ตั้ง ท่า ปฏิบัติ บ้าง เป็น การ แสวง หา อารมณ์ บ้าง 
หรือ เป็น การ ดัก รู้ อารมณ์ บ้าง อัน เป็น วิธี การ ปฏิบัติ ที่ ผิด พลาด ทั้ง! น 

แต่ ให้ หมั่น ตาม รู้ รูป นาม เนืองๆ โดย จะ เริ่ม ต้น จาก การ รู้ กาย หรือ 
เวทนา หรือ จิต หรือ ธรรม อัน ใด อัน หนึ่ง ก็ ได้ เพราะ ไม่ ว่า จะ รู้ อัน ใด ถ้า รู้ 
ถูก ต้อง ก็ จะ รู้ เห็น สภาวะ ได้ ทั้ง รูป และ นาม ทั้ง สิ้น 

มี คำ สอน ใน พระ ไตรปิฎก อยู่ ประโยค หนึ่ง ว่า “อุ ปัฏ ฮา นัก เฮ นะ 

ข 9 0^0 ฬ์ ไฬิ 

สติ ปัฏ ฮา นา อภิ ญเญ ย ยา” (ฃุ. ปฏิ. ๓๑ / ๒๘) แปล ว่า “ชื่อ ว่า สติ ปัฏฐาน 
โดย ความ หมาย ว่า เข้า ไป ตั้ง ไว้ ที่ อารมณ์ เป็น ของ ควร รู้ ยิ่ง” คำ สอน 
ตรง จุด นี้ ทำ ให้ เพื่อน นัก ปฏิบัติ บาง ท่าน เชื่อ ว่า “ต้อง จง ใจ เอา สติ เข้า ไป 
ตั้ง แช่ ไว้ ที่ ตัว อารมณ์ รูป นาม เพื่อ จะ ได้ รู้ อารมณ์! ด้ชัด ๆ” การ ปฏิบัติ 
จึง พลาด จาก การ ระลึก รู้ อารมณ์ รูป นาม โดย ไม่ ได้ จง ใจ กลาย ไป เป็น 
การ เพ่ง อารมณ์ ด้วย ความ จง ใจ เพราะ มี ตัณหา คือ ความ อยาก จะ ปฏิบัติ 
ธรรม หรือ ความ อยาก จะ รู้ อารมณ์ ให้ ชัดๆ บงการ อยู่ เบื้อง หลัง เปรียบ 
ก็ คล้าย กับ บุคคล ผู้ หนึ่ง ยืน อยู่ ริม ตลิ่ง เมื่อ เห็น ปลา อยู่ ใน นี้าก็ อยาก 
จะ เห็น ปลา ให้ ชัดๆ จึง กระโดด ลง ไป ใน นี้า เพื่อ จะ ดู ปลา หรือ เหมือน 
บุคคล ผู้ หนึ่ง ต้อง การ ดู ละคร ให้ ชัดเจน ก็ กระโจน เข้า ไป ยืน อยู่ กลาง 
เวที ละคร เขา ย่อม ดู ปลา หรือ ดู ละคร ได้ ไม่ ชัดเจน อย่าง ที่ ควร จะ เป็น 


๒© ๒ 


หัวใจ กรรมฐาน 


จาก ตัวอย่าง ที่ ยก มา นั้น บุคคล ผู้ นั้น เปรียบ ได้ กับ จิต สาย ตา 
ที่ บุคคล ผู้ นั้น ดู ไป ที่ ปลา หรือ ตัว ละคร อย่าง รู้ เท่า ทัน ความ เคลื่อน ไหว ของ 
ปลา และ ตัว ละคร โดย ไม่ หลง เลื่อน ลอย ไป ที่ อื่น คือ สติ การ ยืน อยู่ อย่าง 
คน วง นอก ทำ ให้ ลัก ว่า รู้ โดย ไม่ กระโจน ลง นี้า หรือ กระโจน เข้า ไป กลาง เวที 
คือ ความ ตั้ง มั่น ของ จิต หรือ สัมมา สมาธิ ความ เข้า ใจ ลักษณะ ของ ปลา 
และ เรื่อง ราว ของ ละคร คือ ปัญญา 

อนึ่ง (๑) หาก สาย ตา เลื่อน ลอย ไป จาก ปลา และ ตัว ละคร 
ไป ดู สิ่ง อื่น คือ ขาด สติ เป็น ความ สุด โต่ง ไป ข้าง หลง ตาม กิเลส (๒) หาก 
สาย ตา จด จ้อง จน ความ รู้สึก หรือ จิต เข้า ไป จม แช่ อยู่ กับ ปลา และ ตัว ละคร 
คือ การ เพ่ง ใส่ อารมณ์ หรือ อา รัมม ณูปนิ ช ฌาน อัน เป็น การทำ สม ถ กรรมฐาน 
ใน ขณะ นั้น สติ จะ เป็น สติ ธรรมดา ไม่ ใช่ สัมมา สติ สมาธิ จะ เป็น สมาธิ 
ธรรมดา ไม่ ใช่ สัมมา สมาธิ แท้ ที่ เอื้อ ให้ เกิด ปัญญา จิต มัก เกิด อาการ นึ่ง 
สงบ บาง ทีก็ หนักๆ แน่นๆ แข็งๆ ซึมๆ ทื่อๆ หรือ บาง ทีก็ เกิด อาการ 
แปลกๆ ทาง กาย หรือ ทาง ใจ เช่น ตัว หนัก ตัว เบา ตัว ใหญ่ ตัว เล็ก 
ตัว โคลง ตัว ลอย ขน ลุก มี ปีติ มี สุข ฯลฯ นี้ เป็น ความ สุด โต่ง ไป ใน 
ข้าง การ ควบ คุม บังคับ กาย บังคับ ใจ ของ ตน เอง และ (๓) หาก สาย ตา 
มองอยู่ ที่ ปลา และ ตัว ละคร แต่ จิต ตั้ง มั่น และ ลัก ว่า รู้ จิต เป็น ตัว ของ 
ตัว เอง มี ความ เบา อ่อน โยน ไม่ ถูก กิเลส คือ ความ อยาก ใดๆ ครอบ งำ 
คล่อง แค ล่วว่ อง ไว และ รู้ อย่าง ซื่อๆ โดย ไม่ เข้า ไป แทรก แซง ปลา และ 
ตัว ละคร และ สามารถ เข้า ใจ ว่า ทั้ง ปลา และ ตัว ละคร เป็น เพียง ภาพลวง ตา 
ที่ ว่าง เปล่า จาก ความ เป็น ตัว ตน แม้ แต่ ผู้ที่ กำลัง ดู ปลา หรือ ละคร ก็ 

ว่าง เปล่า จาก ความ เป็น ตัว ตน เช่น กัน นี้ เป็น การ เจริญ วิปัสสนา- 
กรรมฐาน 
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เพื่อน นัก ปฏิบัติ ที่ เข้า ใจ ว่า จะ ต้อง ส่ง จิต เข้า ไป จม แช่ ไว้ กับ 
อารมณ์ เพื่อ จะ ให้ สติ รู้ อารมณ์ ได้ ชัดๆ นั้น เกิด จาก ความ ไม่ เข้า ใจ 
ลักษณะ ของ สัมมา สมาธิ ถ้า ผู้ ใด เคย ทำ สม ถ กรรมฐาน ที่ ถก ต้อง มา ก่อน 

ฆ ' (ฬ่ ฟ 

จะ รู! ด้ โดย ง่าย ว่า สัมมา สมาธิ เป็น ความ ตั้ง มั่น ของ จิต ที่ จะ ไม่ ไหล ตาม 
อารมณ์ ไป ใน ขณะ ที่ สติ ระลึก รู้ อารมณ์ จิต จะ เกิด สภาวะ ที่ เรียก ว่า สัก ว่า 
รู้ อารมณ์ ขึ้น เป็น การ ดู อย่าง ไม่ มี ส่วน ได้ เสีย จึง จะ เกิด ปัญญา คือ เกิด 
ความ รู้ ความ เข้า ใจ ความ เป็น จริง ของ อารมณ์! ด้ 

แท้ จริง คำ ว่า “เข้า ไป ตั้ง ไว้ ที่ อารมณ์” หมาย ถึง การที่ สติ จะ 
ระลึก รู้ จำเพาะ อารมณ์ รูป นาม นั้น โดย ไม่ ตก หรือ เลื่อน ลอย ไปส่ อารมณ์ อื่น 
จึง เกิด โวหาร ว่า สติ เข้า ไป ตั้ง ไว้ ที่ อารมณ์ ซึ่ง เป็น คน ละ เรื่อง กับ การ ถลำ 
เข้า ไป จม แช่ อยู่ กับ อารมณ์ เพราะ ขาด สัมมา สมาธิ การ จง ใจ เอา สติ เข้า ไป 
ตั้ง' ไว้ , ที่ ตัว อารมณ์' นั้น นอก จาก จะ ผิด พลาด ใน แง่ ที่ ว่า เป็น การ กระทำ ด้วย 
ตัณหา แล้ว สติ จริงๆ ก็ มัก จะ เกิด ขึ้น ไม่ ได้ เพราะ จิต ใน ขณะ นั้น มัก จะ 
เป็น อกุศล จิต คือ มี โลภ ะ ครอบ งำ อยู่ โดย ที่ เจ้า ตัว ผู้ ปฏิบัติ รู! ม่เ ทำ ทัน 

๖. ๑. ๒ สัมมา สมาธิ เป็น เครื่อง ประคอง รักษา จิต ไม่ ให้ ตก 

ไป จาก การ ระลึก รู้ อารมณ์ รูป นาม การ ตก จาก การ รู้ อารมณ์ รูป นาม มี ๒ 

ลักษณะ คือ (๑) การ หลง ไป รู้ อารมณ์ บัญญัติ เช่น หลง ไป คิด เรื่อง 

สภา ว ธรรม หรือ รูป นาม ที่ กำลัง ปรากฏ หรือ หลง ไป หา อารมณ์ บัญญัติ 

อื่นๆ เช่น หลง ดู หลง ฟัง หรือ หลง คิด เรื่อง อื่นๆ และ (๒) การ เพ่ง 

ตัว อารมณ์ อัน เป็น อา รัมม ณูปนิ ช ฌาน ซึ่ง เป็น เรื่อง ของ การ เจริญ สม ถ- 

ก ร รม ฐาน และ ปิด กั้น การ รู้ ลักษณะ อัน เป็น ไตรลักษณ์ ของ รูป นาม หรือ 
1 ฬ่ ฆิ ฃิ 

ลัก ขณูป นัข ฌาน ซึ่ง เป็น เรื่อง ของ การ เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน 


๒๑๔ 


หัวใจ กรรมฐาน 


สัมมา สมาธิ เกิด ขึ้น ได้ เมื่อ จิต มี สติ อัน ถูก ต้อง เท่า นั้น เพียง 
สติ เกิด ขึ้น ระลึก รู้ รูป นาม จิต ก็ จะ เป็น กุศล และ เกิด ความ สุข ที่ ได้ ระลึก 
รู้ รูป นาม แล้ว ความ สุข นั้น จะ เป็น เหตุ ใกลึ ให้ เกิด สัมมา สมาธิ คือ ความ 
ตั้ง มั่น ของ จิต ใน การ ระลึก รู้ อารมณ์ รูป นาม แต่ สัมมา สมาธิ ก็ เกิด ขึ้น 
เพียง ชั่ว ขณะ เท่า นั้น เมื่อ สติ ดับ และ จิต ตก จาก อารมณ์ รูป นาม ลัม มา- 
สมา ธิก็ ดับ’ ไป ด้วย และ เมื่อ สติ เกิด ขึ้น ระลึก รู้ อารมณ์ รูป นาม ครั้ง ใหม่ 
สัมมา สมาธิ ก็ จะ เกิด ร่วม ด้วย อีก ครั้ง หนึ่ง 

ดัง นั้น ไม่ ต้อง จง ใจ ประคับ ประคอง ให้ จิต มี ความ ตั้ง มั่น ใน 

การ รู้ อารมณ์ รูป นาม เพราะ นั่น ไม่ ใช่ เหตุ ที่ จะ ทำ ให้ เกิด สัมมา สมาธิ แต่ 

จะ นำ ไปส่ การทำ สม ถ กรรมฐาน และ อาจ พลาด ไปส่ มิจฉา สมาธิ ได้ โดย 
ฆ่ 1 ฬ่ 'บ่ 

ง่าย ผู้ เขียน จึง มัก กล่าว กับ เพื่อน นัก ปฏิบัติ อยู่ เสมอๆ ว่า ระหว่าง รู้ 
อารมณ์ รูป นาม จิต จะ ต้อง ตั้ง มั่น และ สัก ว่า รู้ อย่า เพ่ง หรือ ถลำ เข้า ไป 
จม แช่ อยู่ กับ อารมณ์ ซึ่ง การที่ จิต เคลื่อน ถลำ เข้า ไป จม แช่ อยู่ กับ 
อารมณ์ นั้น เป็น ทาง ของ มิจฉา สมาธิ และ เกิด ขึ้น เพราะ จิต ไม่ มี ความ 
ตั้ง มั่น ใน ระหว่าง การ รู้ อารมณ์ รูป นาม แต่ ถูก ครอบ งำ บงการ ด้วย อำนาจ 
ของ ตัณหา และ ทิฏฐิ นั่น เอง 

๖. ๑. ต ปี ญญา ได้ แก่ ความ รู้ ชัด ใน รูป นาม หรือ ความ รู้ 
ความ เข้า ใจ รูป นาม ตรง ตาม ความ เป็น จริง ที่ พระ พุทธเจ้า ทรง สอน ไว้ ว่า 
รูป นาม มี ลักษณะ ไม่ เที่ยง คือ เกิด ขึ้น แล้ว ดับ ไป เป็น ทุกข์ คือ ทน อยู่ 
ไม่ ได้ และ เป็น อนัตตา คือ บังคับ ไม่ ได้ และ ไม่ ใช่ สัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา 
ปัญญา มี สัมมา สมาธิ คือ ความ ตั้ง มั่น ของ จิต ใน การ รู้ อารมณ์ รูป นาม 
เป็น เหตุ ใกล้! ห้ เกิด หมาย ความ ว่า ใน ขณะ ที่ สติ ระลึก รู้ สภาวะ ของ รูป นาม 


๒๑๕ 


ทาง เอก 


นั้น จิต จะ ต้อง ตั้ง มั่น อยู่ กับ เนั้อ กับ ตัว คือ อยู่ กับ รูป นาม/กาย ใจ อัน 
เป็น สภาวะ ของ ความ ตื่น จิต จึง จะ เกิด ปัญญา รู้ ลักษณะ ของ รูป นาม 
ตรง ตาม ความ เป็น จริง ไต้ 

ปัญญา เกิด จาก การที่ ผู้ ปฏิบัติ เห็น ความ เป็น จริง ข อง รูป นาม 
เนืองๆ จน จิต เข้า ใจ ยอม จำนน ยอม รับ และ หมด ความ รู้สึก โต้ แย้ง 
ใน ข้อ เท็จ จริง ที่ ว่า รูป นาม ไม่ เที่ยง เป็น ทุกข์ หรือ เป็น อนัตตา ดัง นั้น 

การ รู้ รูป นาม จึง ต้อง รู้ ให้ ตรง ความ เป็น จริง ให้ รู้ อย่าง เดียว ให้ รู้ อย่าง 
เป็น กลาง โดย ไม่ หลง ยินดี ยินร้าย ต่อ อารมณ์ ไม่ คล้อย ตาม และ ไม่ 
ต่อ ต้าน อารมณ์ ไม่ ทำ หรือ เติม แต่ง สิง ใด สิง หนึ่ง ลง ใน การ รู้ นั้น รูป นาม 

จึง จะ แสดง ไตรลักษณ์ ให้ จิต เห็น ประจักษ์ และ เข้า ใจ ความ เป็น จริง ได้ 
ใน ที่ สุด 

สรุป แล้ว ผู้ ปฏิบัติ มี หน้าที่ เพียง การดี กษา ให้ เข้า ใจ สภาวะ ของ 

รูป นาม จน สติ เกิด ขึ้น เอง เป็น การ รู้ รูป นาม ได้ โดย ไม่ ต้อง จง ใจ รู้ และ 
ระหว่าง ที่รู้ รูป นาม อยู่ นั้น จิต ก็ จะ มีลัม มา สมาธิ คือ ความ ตั้ง มั่น มี ความ 
ตื่น ไม่ ฝัน ไม่ หลง ไป สู่ อารมณ์ บัญญัติ และ ไม่ หลง เพ่ง อารมณ์ นั้นๆ 
และ เมื่อ รู้ อารมณ์ แล้ว ก็ ให้ รู้ ลักษณะ ของ อารมณ์ นั้น ไป อย่าง ที่ เขา จะ 
แสดง ให้ ดู ไม่ ใช่ เข้า ไป แทรก แซง เช่น พยายาม ละ อารมณ์ บางอย่าง 
หรือ พยายาม รักษา อารมณ์ บางอย่าง เป็น ต้น นี้ แหละ คือ ทาง แห่ง การ 
เจริญ ปัญญา เพื่อ ความ พ้น ทุกข์ ที่ พวก เรา ควร ศึกษา ทำ ความ เข้า ใจ ให้ ดี 


๒๑๖ 


หัวใจ กรรมฐาน 


๖. ๒ วิธี การ รู้ รู ป หรือ กา ยา นุป้ส ส นา สติ ปั ฏฐาน 

การ ร้รป อัน เป็น การ เจริญ วิปัสสนา ด้วย กาย านุปั ส ส นา สติ ปัฏฐาน 

'บิ , บ จิ ฟ ฬ่ 

จะ ต้อง มี จิต ที่ ตั้ง มั่น เป็น ผู้รู้ผู้ ดูที่ป ลอด โปร่ง โล่ง สบาย แล้ว รู้ ลง ที่ ตัว รูป 
ซึ่ง กำลัง ปรากฏ อยู่ ใน ปัจจุบัน โด ยมี ลักษณะ ลัก ว่า รู้ รูป ให้ รูป เขา แสดง 
ไตรลักษณ์ [ป ตาม ความ เป็น จริง ของ เขา โดย ผู้ ปฏิบัติ จะ ต้อง ไม่ แทรก แซง 
ด้วย การ เพ่ง รูป และ ไม่ ต้อง คิด เรื่อง รูป และ มี หลัก การ สำคัญ ใน การ 
เจริญ กา ยา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน ด้วย อารมณ์ น บรรพ ต่างๆ ดัง นี้ คือ 

๖. ๒.® อา นา ปาน สติ เมื่อ จะ รู้ ลม หายใจ ก็ ต้อง รู้ ด้วย จิต ที่ 
ตั้ง มั่น เป็น ผู้รู้ผู้ ดูที่ป ลอด โปร่ง โล่ง สบาย แล้ว เห็น ธาตุ ดิน คือ ตัว มวล 
ของ ลม หายใจ ที่ กระทบ รูป คือ ปลาย จมูก หรือ ริมสื ปาก บน หรือ รู้ ความ 
เป็น ธาตุ ไพ่ ของ ลม หายใจ ที่ เมื่อ หายใจ เข้า มี ธาตุ ไฟ น้อย ลม เข้า จึง เย็น 
เมื่อ หายใจ ออก มี ธาตุ ไพ่ มาก ลม ออก จึง ร้อน อนึ่ง การ เจริญ อา นา ปาน สติ 
ให้ เป็น วิปัสสนา เป็น สิ่ง ที่ ยาก มาก ส่วน มาก เมื่อ ตาม รู้ ลม หายใจ แล้ว 
มัก จะ กลาย เป็น การ เพ่ง ตัว ลม หายใจ อัน เป็น การ เพ่ง ตัว อารมณ์ หรือ 
อา รัมม ณูปนิ ช ฌาน อัน เป็น การทำ สม ถ กรรมฐาน สังเกต ได้ ง่ายๆ ก็ คือ 
จิต จะ เคลื่อน เข้า ไป แช่ อยู่ กับ ลม หายใจ สิ่ง ที่ ได้ ก็ คือ ความ สงบ จิต ส่วน 
การที่ จะ เจริญ อา นา ปาน สติ แล้ว เห็น ความ จริง ของ ลม และ กาย เช่น 
ปลาย จมูก และ จะงอย ปากว่า เป็น เพียง ธาตุ และ เป็น ไตรลักษณ์ อัน เป็น 
การ เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน นั้น ยาก ยิ่ง นัก 

อย่าง ไร ก็ ตาม ถ้า ผู้ ปฏิบัติ จะ ใช้ อา นา ปาน สติ เป็น จุด เริ่ม ต้น 
เพื่อ ก้าว ไป เจริญ วิปัสสนา ด้วย อารมณ์ อย่าง อื่น ก็ สามารถ ทำ ได้ โม่ ยาก นัก 
เช่น ใช้ เป็น อารมณ์ ของ สม ถ กรรมฐาน ทำ จิต ให้ สงบ และ ตั้ง มั่น แล้ว 


๒๑๗ 


ทาง เอก 


เมื่อ ถอย จาก ความ สงบ ออก มา ก็ ให้ รู้ รูป ใน อิริยาบถ ๔ หรือ รู้ รูป ที่ 
เคลื่อน' โหว' ใน ส้ม ป' ชัญญ บรรพ หรือ ถอย ออก มา รู้ เวทนา ก็ ได้ คือ รู้ 
เวทนา ทาง กาย ที่มีค วาม ทุกข์ บีบ คั้น กายอยู่ ทุกลม หายใจ เข้า ออก หรือ 
มี ความ ทุกข์ บีบ คั้น กายอยู่ ทุก อิริยาบถ หรือ จะ รู้ เวทนา ทาง ใจ ก็ ได้ แต่ 
หาก ต้อง การ เจริญ วิปัสสนา ด้วย จิต ตา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน ก็ ไม่ จำ เป็น 
ต้อง ทำ สมาธิ ให้ แนบ แน่น มาก นัก เพียง อาศัย การ ระลึก รู้ ลม หายใจ เพื่อ 
เป็น เครื่อง อยู่ ของ จิต แล้ว คอย ตาม รู้ ความ รู้สึก และ อาการ ของ จิต ที่ 
หมุน เวี ยนเ ปลื่ ยนแ ปลง ไป เรื่อ ยๆ เช่น ใน ระหว่าง ที่ หา ย ใจ อย่าง สบายๆ 
นั้น ถ้า จิต หนี ไป คิด ก็รู้ ว่า จิต หลง ไป คิด ถ้า จิต สงบ ก็รู้ ว่า จิต สงบ ถ้า จิต 
มี ราคะ คือ ความ เพลิด เพลิน พอ ใจ ใน การ เจริญ อา นา ปาน สติ ก็รู้ ว่า จิต 
มี ราคะ เป็น ต้น ถ้า อาศัย การ เจริญ อา นา ปาน สติ เพื่อ สนับ สนุน การ 
เจริญ วิปัสสนา ด้วย อารมณ์ อื่นๆ ดัง ที่ กล่าว มา นี้ ดู จะ ง่ายกว่า การ เจริญ 
วิปัสสนา ด้วย การ รู้ ลม หายใจ โดย ตรง 

มี ข้อ ที่ น่า สังเกต คือ พระ พุทธเจ้า ทรง สอน อา นา ปาน สติ ใน 

กา ยา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน ไว้ เพียง แค่ การ ระงับ กาย สังขาร คือ การ หายใจ 

อัน เป็น เรื่อง ของ การทำ สม ถ กรรมฐาน นั่น หมาย ความ ว่า ไม่ ได้ ทรง 

มุ่ง หมาย ที่ จะ ให้ เรา เจริญ วิปัสสนา ด้วย การ เจริญ อา นา ปาน สติ แต่ ทรง 

สอน ให้ ใช้ อา นา ปาน สติ ใน การ เจริญ สม ถ กรรมฐาน เมื่อ จิต ตั้ง มั่น แล้ว 

จึง เจริญ วิปัสสนา ต่อ ไป ด้วย การ ตาม รู้ อิริยาบถ ๔ ใน อิริยาบถ บรรพ 

หรือ การ รู้ ความ เคลื่อน ไหว ของ กาย ใน สัมป ชัญญ บรรพ หรือ การ รู้ ธาตุ 

ใน ธาตุ มนสิการ บรรพ หรือ การ ร้ เวทนา ใน เวทนา นฺปัส ส นา สติ ปัฏฐาน 
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ทั้ง นี้ เพราะ กา ยาน ปัสส นา สติ ปัฏฐาน และ เวทนา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน 
จิ จิ 

เหมาะ สำหรับ สม ถ ยา นิก 
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๖. ๒. ๒ อิริยาบถ เมื่อ จะ รู้ อิริยาบถ ๔ ให้ รู้ ด้วย จิต ที่ ตั้ง มั่น 
สบายๆ เบาๆ อ่อน โยน ไม่ เพ่ง ไม่ กำหนด ไม่ คิด เรื่อง อิริยาบถ หรือ 
คิด เรื่อง อื่น ใด แล้ว มี สติ ระลึก เอา การ ของ รูป ตาม ที่ กำลัง ปรากฏ อยู่ 
ตาม ความ เป็น จริง ไม่ จำ เป็น ต้อง คิด บรรยาย ว่า “นี่ เป็น รูป นั่ง ไม่ ใช่ เรา 
นั่ง” เพียง ให้ รู้ อาการ ของ รูป ที่ เป็น เพียง ก้อน ธาตุ รู้ สภาวะ ของ รูป หรือ 
ก้อน ธาตุ นี้ ไป อย่าง สบายๆ เมื่อ รูป นั่ง อยู่ ก็รู้ เมื่อ รูป ไหว ก็รู้ ใน ที่ สุด 
ก็ จะ รู้ ชัด ว่า รูป นี้! ม่ใช่ ตัว เรา ของ เรา และ ไม่ ใช่ สัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา 
ทั้ง สิ้น 

๖. ๒. (ก สัมปชั ญญะ เมื่อ จะ รู้ การ นั่ง การ ไหว การ คู้ การ 
เหยียด การ เหลียว ซ้าย แล ขวา การ ยีน การ เดิน การ นั่ง การ นอน 
การ กิน การ ดื่ม การทำ การ พูด การ ขับ ถ่าย ฯลฯ ก็ ต้อง รู้ ด้วย จิต 
ที่ ตั้ง มั่น สบายๆ เช่น กัน แล้ว มี สติ ระลึก เอา การ ของ รูป ตาม ที่ กำลัง 
ปรากฏ อยู่ ตาม ความ เป็น จริง ทำนอง เดียว กับ การ รู้ อิริยาบถ ๔ นั่น เอง 

๖. ๒. ๔ ธาตุ การ รู้ ธาตุ เป็น เรื่อง ยาก สำหรับ ผู้ แรก หัด เจริญ 

กาย านุปั สส นา สติ ปัฏฐาน แต่ เมื่อ เจริญ กา ยา นุป้ส ส นา ด้วย อารมณ์! น 
จิ จิ 

บรรพ อื่นๆ ไป แล้ว เมื่อ จิต มี กำลัง ของ สติ สัมมา สมาธิ และ ปัญญา 
แก่ กล้า ขึ้น แล้ว ก็ จะ สามารถ รู้ ธาตุ ได้ ใน ภาย หลัง เช่น เมื่อ ตาม รู้ 
ลม หายใจ ก็ จะ เห็น ธาตุ ดิน ธาตุ ลม และ ธาตุ ไฟ ใน ลม หายใจ เมื่อ ตาม 
รู้ อิริยาบถ และ เจริญ สัมปชัญญะ อยู่ ก็ ง่าย ที่ จะ รู้ ธาตุ ดิน และ ธาตุ ลม 
เป็น ต้น 

ผู้ เขียน มี ข้อ สังเกต ว่า การ รู้ ลม หายใจ และ อิริยาบถ นั้น ง่าย ที่ จะ 
เห็น ทุก ข ลักษณะ เพราะ กาย ทน อยู่ ไม่ ไต้ ใน อาการ อัน ใด อัน หนึ่ง 
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เนื่อง จาก ถูก ความ ทุกข์ บีบ คั้น อยู่ เป็น นิจ จึง ต้อง หายใจ และ เปลี่ยน 
อิริยาบถ เสมอๆ ส่วน การ รู้ ความ เคลื่อน ไหว ของ กาย และ การ เห็น ธาตุ 
เป็น การ ง่าย ที่ จะ เห็น อนิต ต ลักษณะ เพราะ จะ เห็น ว่า กาย ที่ เคลื่อน ไหว 
อยู่ นั้น เป็น ของ ถูก รู้ ถูก ดู ไม่ ใช่ ตัว เรา ส่วน ธาตุ ก็ ไม่ ใช่ สัตว์ บุคคล ตัว ตน 
เรา เขา อย่าง ชัด แจ้งอยู่ แล้ว 

การ รู้ รูป ไม่ ใช่ การ บี เก บังคับ รูป ไม่ ใช่ การ เพ่ง รูป และ ไม่ ใช่ การ 

คิด เรื่อง รูป แต่ เป็น การ เจริญ กา ยา นุป้ส ส นา สติ ปัฏฐาน เพื่อ ให้ รู้ ความ 
■บิ '^ 0 ฟ้ ■บิ 

จริง ของ รูป ว่า มี ลักษณะ เป็น ไตรลักษณ์ อนึ่ง การ เจริญ กา ยา นุปัส ส นา 
สติ ปัฏฐาน ที่ เป็น วิปัสสนา นั้น ไม่ ใช่ การ รู้ กาย อัน เป็น สมมุติ บัญญัติ คือ 
ไม่ ใช่ การ รู้ ลม หายใจ รู้ ท้อง รู้ มือ รู้ เท้า แต่ อาศัย การ รู้ กาย เพื่อ รู้ รูป 
และ เมื่อ รู้ รูป ก็ จะ ทำ ให้ รู้ นาม ได้ ด้วย ไม่ ใช่ รู้ ได้ แต่ รูปอย่าง เดียว เพราะ 
จุด เริ่ม ต้น ของ การ เจริญ ปัญญา คือ การ จำแนก สภาวะ ของ รูป นาม ออก 
จาก กัน ได้ เช่น จะ เห็น เวทนา แทรก เข้า มา ใน รูป บ้าง เห็น จิต ซึ่ง เป็น ผู้รู้ รูป 
บ้าง เห็น ความ ปรุง แต่ง ของ จิต ใน ฝ่าย กุศล และ อกุศล บ้าง ใน ที่ สุด ก็ จะ 
เห็น ว่า ขันธ์ ๕ มี ลักษณะ เป็น ไตรลักษณ์ ได้ ทั้ง หมด ดัง นั้น แม้ เพียง 
เจริญ กา ยา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน อย่าง เดี ยว แล ะ บรรพ เดี ยว ก็ ทำ ให้ ถึง 
ที่ สุด แห่ง ทุกข์ เพราะ มี ปัญญา รู้ ทั่ว ถึง ความ จริง ของ รูป นาม ได้ ทั้ง หมด 
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๖. ถ วิธี การ รู้ นาม 

การ รู้ นาม มี ทั้ง การ เจริญ เวทนา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน จิต ตา- 
-บี จิ 0 ฬั 

นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน และ ธัม ม- านฺปั ส ส' นา สติ ปัฏฐาน' บางอย่าง ด้วย อนึ่ง 

จิ 0 {รั จิ าฝ 0 {รั 

ผู้ เขียน ได้ เคย กล่าว ถึง การ รู้ นาม บ่อย ครั้ง แล้ว ใน , ที่ นี้' จะ กล่าว เพียง 
อย่าง ย่นย่อ เท่า นั้น 

๖. ถ. ๑ เวทนา นุ ป็ส ส นา สติ ปัฏ ฐาน 

เวทนา ทาง กาย การ เจริญ เวทนา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน จะ ทำ 
ได้ ดี หาก จิต มี กำลัง ของ สมาธิ สนับ สนุน อยู่ ดัง นั้น ผู้! ด ต้อง การ เจริญ 
เวทนา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน ก็ ควร ทำ สม ถ กรรมฐาน จน จิต ตั้ง มั่น และ 
เป็น กลาง เป็น สภาวะ ที่ จิต เป็น หนึ่ง มี อารมณ์ เป็น หนึ่ง เสีย ก่อน มิ ฉะนั้น 
จิต จะ หลง ถลำ ตาม เวทนา ไป ได้ โดย ง่าย เพราะ เวทนา เป็น ปัจจัย ของ 
ตัณหา ซึ่ง เป็น ตัว สร้าง ภพ หรือ ความ ปรุง แต่ง ดิ้นรน ทำ งาน ทาง ใจ เมื่อ 
จิต เป็น กลาง แล้ว จึง ระลึก รู้ เวทนา ทาง กาย ซึ่ง กำลัง ปรากฏ อยู่ จะ เห็น ได้ 
ทันที ว่า เวทนา เป็น เพียง นามธรรม อัน หนึ่ง ไม่ ใช่ กาย ไม่ ใช่ จิต แต่ เป็น 
สภา ว ธรรม อีก ชนิด หนึ่ง ที่ แท รก อ ยู่ใ นก าย และ เป็น สิ่ง ที่จิ ต ไป รู้ เข้า 
มี ความ ไม่ เที่ยง ทน อยู่ ไม่ ได้ ไม่ เป็น ไป ตาม ใจ บังคับ และ ไม่ ใช่ สัตว์ 
บุคคล ตัว ตน เรา เขา แต่ อย่าง ใด 

เวทนา ทาง กาย เป็น สิ่ง ที่มี ปรากฏ อยู่ แล้ว เนืองๆ เพียง แต่ เรา 
ไม่ สนใจ จะ รู้ เท่า นั้น เอง ดัง นั้น เมื่อ สนใจ จะ ระลึก รู้ เวทนา ก็มี เวทนา 
ให้ สติ ระลึก ได้ ทันที ไม่ ใช่ ว่า ต้อง นึ่ง ไป นานๆ จน เกิด ความ ปวด เมื่อย 
เสีย ก่อน จึง จะ ถือ ว่า เกิด เวทนา ขึ้น 
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ขณะ ใด กา ยมี สุข เวทนา หรือ ทุก ข เวทนา ก็ ให้ รู้ ว่า สุข เวทนา 
และ ทุกขเวทนา เป็น เพียง นามธรรม อย่าง หนึ่ง ที่ แทรก อยู่ กับ กาย และ 
เป็น สิ่ง ที่ จิต ไป รู้ เข้า 

การ รู้ เวทนา นั้น ต้อง ระมัด ระวัง อย่า ให้ จิต ปฏิเสธ เวทนา ต้อง รู้ 
ด้วย จิต ที่ เป็น กลาง จริงๆ ซึ่ง จิต ที่ ผ่าน การทำ สม ถ กรรมฐาน มา ก่อน แล้ว 
จะ มี ความ เป็น กลาง ต่อ เวทนา สูง หาก จิต ปฏิเสธ เวทนา จิต จะ เกิด 
ความ เร่า ร้อน ทุรน ทุราย และ ตก จาก การ เจริญ วิปัสสนา ได้ ง่าย คือ 
ไม่ สามารถ จะ เห็น ว่า เวทนา เป็น เพี ยง นามธรรม อัน หนึ่ง ที่ เกิด ขึ้น แล้ว 
ก็ ดับ ไป ได้ แต่ ถ้า จิต เป็น กลาง ต่อ เวทนา ก็ จะ เห็น ว่า กาย ก็ ไม่ ได้ ทุกข์ 
และ จิต ก็ ไม่ ได้ ทุกข์ เวทนา คือ ความ ทุกข์ หรือ ความ สุข นั้น เป็น ธรรมชาติ 
อัน หนึ่ง ที่ แสดง ไตรลักษณ์ อยู่ แล้ว ตลอด เวลา 

เวทนา ทาง ใจ การ รู้ เวทนา ทาง ใจ ก็ ทำ ใน ลักษณะ เดียว กับ การ 

รู้ เวทนา ทาง กาย คือ ควร ทำ สม ถ กรรมฐาน จน จิต ตั้ง มั่น และ เป็น กลาง 
ฃิ ฬํ 

เสีย ก่อน เช่น กัน แล้ว ตาม รู้ เวทนา ทาง ใจ ที่ กำลัง ปรากฏ ไป เลย คือ เมื่อ 
โสมนัส เวทนา ปรากฏ อยู่ ก็ ให้ รู้ ด้วย จิต ที่ เป็น กลาง เมื่อ โทมนัส เวทนา 
ปรากฏ อยู่ ก็ ให้ รู้ ด้วย จิต ที่ เป็น กลาง และ เมื่อ อุเบกขา เวทนา ปรากฏ อยู่ 
ก็ ให้ รู้ด้ว ย จิต ที่ เป็น กลาง เช่น กัน 

การ รู้ เวทนา นั้น ไม่ ใช่ รู้ เพื่อ จะ ละ เวทนา ไม่ ใช่ การ เพ่ง เวทนา 
และ ไม่ ใช่ การ คิด เรื่อง เวทนา แต่ เป็น การ เจริญ เวทนา นุป้ส ส นา สติ ปัฏฐาน 
เพื่อ ให้ รู้ ความ เป็น จริง ของ เวทนา ว่า มี ลักษณะ เป็น ไตรลักษณ์ โดย เฉพาะ 
อย่าง ยิ่ง จะ เห็น ทุกข์ เกิด ขึ้น เนืองๆ เมื่อ จิต ยอม รับ ความ จริง แล้ว จิต 
ก็ ไม่ ฟู ขึ้น หรือ แฟบ ลง เพราะ เวทนา อีกต่ อ ไป 
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อนึ่ง การ เจริญ เวทนา นุปัส ส นา สติ ปัฏ ราน ไม่ ใช่ ทำ ให้ ร้ได้ 
^ ชุ่ 'บิ 

แค่ เพียง เวทนา แต่ ยัง ทำ ให้ รู้ รูป และ รู้ จิต ไป ได้ ด้วย คือ จะ เห็น ว่า รูป 
เป็น เพียง ก้อน ธาตุ ที่ เวทนา ทาง กาย อาศัย เกิด ขึ้น เท่า นั้น และ เห็น ว่า จิต 
เป็น ธรรมชาติ อีก อัน หนึ่ง ที่รู้ รูป และ เวทนา และ จิต ก็ ไม่ ใช่ ตัว เรา ของ เรา 
เช่น กัน ใน ที่ สุด ก็ จะ เห็น ว่า ขันธ์ ๕ มี ลักษณะ เป็น ไตรลักษณ์! ด้ทั้ง หมด 
ดัง นั้น แม้ เพี ยง เจริญ เวทนา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน อ ย่าง เดี ยว ก็ ทำ ให้ ถึง 
ที่ สุด แห่ง ทุกข์ เพราะ มี ปัญญา รู้ ทั่ว ถึง ความ จริง ของ รูป นาม ได้ ทั้ง หมด 

๖. ฅ. ๒ จิต ตา นุ ป็ส ส นา สติ ป็เๅ ฐาน 

การ เจริญ จิต ตา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน หรือ การ ตาม รู้ จิต ที่ เป็น 
&' จิ ~ ■บิ 

กุศล และ อกุศล เพื่อ ให้ เกิด ปัญญา นั้น ให้ ใช้ วิธี ตาม รู้ เช่น เดียว กับ การ 
เจริญ จิต ตา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน เพื่อ ให้ เกิด สติ นั่น เอง และ ไม่ จำ เป็น 
ต้อง ทำ สม ถ กรรมฐาน ก่อน เพราะ อารมณ์ ที่ เป็น กุศล และ อกุศล นั้น 
เป็น สิ่ง ที่ เรา รู้จัก กัน ดี อยู่ แล้ว รู! ดี ไม่ ยาก รู้ก็ รู! ด้ เพียง แต่ ไม่ ชอบ ที่ จะ 
ตาม รู้ เพราะ เอา แต่ เพลิด เพลิน ไป ใน โลก ของ ความ คิด เท่า นั้น เอง 

วิธี การ ก็ คือ เมื่อ จิต มี ราคะ เกิด ขึ้น ก็รู้ ขัด ว่า ราคะ เกิด ขึ้น ทั้ง นี้ 

คำ ว่า “รู้ ขัด” ใน สติ ปัฏฐาน หมาย ถึง “รู้ ตรง ตาม ความ เป็น จริง” ไม่ ใช่ 
■บิ ■บิ 

พยายาม เพ่ง ให้ เห็น ชัดๆ คือ รู้ ตรง ตาม ความ เป็น จริง ว่า ราคะ เป็น 
นามธรรม อัน หนึ่ง ไม่ ใช่ จิต ไม่ ใช่ เรา บังคับ ไม่ ได้ เมื่อ มี เหตุ คือ การ 
กระทบ อารมณ์ ที่ดี ก็ เกิด ขึ้น เมื่อ หมด เหตุ ก็ ดับ ไป หรือ เมื่อ จิต เกิด 
สติ รู้ ทัน ว่า ราคะ เกิด ขึ้น ราคะ ก็ ดับ ไป ได้ เอง จิต ที่รู้ ว่า จิตดวง ก่อน หน้า นี้ 
มี ราคะ จะ เป็น จิต รู้ ซึ่ง ไม่ มี ราคะ แม้ จิต ที่มี โทสะ กับ จิต ที่ ไม่ มี โทสะ จิต 
ที่มี โมหะ คือ จิต หลง กับ จิต ไม่ มี โมหะ จิต ฟ้ง ซ่าน กับ จิต หดหู่ ก็ ให้ ตาม รู้ 
ใน ลักษณะ เดียว กับ จิต ที่มี ราคะ นั้น เอง 


๒๒๓ 


ทาง เอก 


การ รู้ จิต ที่มี กิเลส ไม่ ใช่ รู้ เพื่อ ละ กิเลส แต่ รู้ เพื่อ ให้ เห็น ความ จริง 
ของ กิเลส ว่า เป็น เพียง นามธรรม อัน หนึ่ง ซึ่ง ผ่าน มา แล้ว ก็ ผ่าน ไป และ 
การ รู้ จิต นั้น จะ เห็น ความ ไม่ เที่ยง ได้ ง่ายกว่า การ รู้ กาย และ เวทนา เพราะ 
จิต เกิด ดับ รวด เร็ว มาก และ จะ เห็น อนัตตา ได้ ด้วย คือ เห็น ความ จริง 
ว่า จิต เป็น ของ ที่ บังคับ ไม่ ได้ ใน ขณะ ที่ การ รู้ กาย และ เวทนา จะ เด่น 
ใน ด้าน การ เห็น ทุกข์ และ การ ตาม รู้ จิต นี้ ใน ที่ สุด ก็ จะ เห็น ว่า ขันธ์ ๕ มี 
ลักษณะ เป็น ไตรลักษณ์ ทั้ง หมด เพราะ การ รู้ จิต ที่ เป็น กุศล และ อกุศล นั้น 
จะ ทำ ให้ รู้ ขันธ์ อื่นๆ ได้ ด้วย เช่น รู้ รูป ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น และ กาย 
ซึ่ง เมื่อ กระทบ อารมณ์ อัน เป็น รูป ภาย นอก แล้ว จะ เกิด ปฏิกิริยา เป็น 
เวทนา ทาง ใจ เช่น โสมนัส และ โทมนัส ได้ เกิด กุศล และ อกุศล อัน เป็น 
กอง สังขาร ได้ รวม ทั้ง จะ เห็น จิต ทาง ทวาร ทั้ง ๖ มี ความ เกิด ดับ สืบ เนื่อง 
กัน ไป อ ย่าง รวด เร็ว ด้ว ย ดัง นั้น แม้ เพี ยง เจริญ จิต ตา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน 
อย่าง เดียว ก็ ทำ ให้ ถึง ที่ สุด แห่ง ทุกข์ เพราะ มี ปัญญา รู้ ทั่ว ถึง ความ จริง 
ของ รูป นาม ได้ ทั้ง หมด 

๖. ๙ วิธี การ รู้ รู ป นาม ใน ธัม มา นุ ป็ส สน' าสติ ป็ฏ ฐาน 

การ รู้ สภา ว ธรรม ของ รูป นาม ใน ธัม มา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน ก็ ใช้ 
ฆิ ฆิ " จิ ^ ฬํ 

วิธี การ เดียว กับ การ รู้ รูป และ นาม ที่ กล่าว มา แล้ว และ ล่ง ผล ให้ ถึง ที่ สุด 
แห่ง ทุกข์ เพราะ มี ปัญญา รู้ ทั่ว ถึง ความ จริง ของ รูป นาม ได้ เช่น เดียว กัน 

การ เจริญ ธัม มา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน นั้น สามารถ พัฒนา ไป จาก 
การ เจริญ สติ ปัฏฐาน ด้วย การ รู้ กาย เวทนา และ จิต นั่น เอง โดย เฉพาะ อย่าง 
ยิ่ง ถ้า ชำนาญ ใน การ รู้ จิต จะ เจริญ ธัม มา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน ได้ ง่าย 

เพราะ อารมณ์ ส่วน ใหญ่ ใน ธัม มา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน เป็น นามธรรม 
ทั้ง นี้ การ เจริญ ธัม มา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน สามารถ กระทำ ได้ ดัง นี้ คือ 


ไอ ๒๔ 
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๖. ๔.® นิวรณ์ เป็น นามธรรม ล้วนๆ ทั้ง กาม ฉันทะ พยาบาท 

ถึน มิทธะ อุทธัจ จ กุก กุจ จะ และ วิจิกิจฉา การ รู้ นิวรณ์ นั้น ไม่ ต้อง ทำ 

สม ถ กรรมฐาน ก่อน เพราะ ถ้า จิต เป็น สมาธิ จะ ไม่ มี นิวรณ์ ให้ ด หาก 
ฬ่ ฆ่ 

มี นิวรณ์! ด เกิด ขึ้น ก็ ให้ ระลึก รู้ นิวรณ์ นั้น เช้า ไป ตรง ๆ เลย ที เดียว นิวรณ์ 
จะ ดับ ไป เอง ใน ทันที ที่ สติ เกิด ขึ้น 

การ รู้ นิวรณ์! ม่ได้ กระทำ เพื่อ จะ ข่ม หรือ ละ นิวรณ์ เพราะ การ 

ข่ม หรือ ละ นิวรณ์ เป็น หน้าที่ ของ สม ถ กรรมฐาน แต่ เรา รู้ นิวรณ์ เพื่อ จะ ได้ 

(ฬ่ ฆั 

เข้า ใจ ความ จริง ว่า นิวรณ์ เป็น นามธรรม อัน หนึ่ง ซึ่ง ไม่ เที่ยง เป็น ทุกข์ 
และ เป็น อนัตตา เมื่อ มี เหตุ นิวรณ์ ก็ เกิด ขึ้น เมื่อ หมด เหตุ นิวรณ์ ก็ 
ดับ ไป แม้ จิต ที่รู้ นิวรณ์ รวม ทั้ง รูป และ เวทนา ทั้ง หลาย อัน เป็น เหยื่อ ล่อ 
ให้ นิวรณ์ เกิด ขึ้น ก็ เป็น ของ ไม่ เที่ยง เป็น ทุกข์ และ เป็น อนัตตา เช่น กัน 
ดัง นั้น แม้ เพี ยง เจริญ ธัม มา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน ใน นีว รณ บรรพ อย่าง เดี ยว 
ก็ ทำ ให้ ถึง ที่ สุด แห่ง ทุกข์ เพราะ มี ปัญญา รู้ ทั่ว ถึง ความ จริง ของ รูป นาม ได้ 
ทั้ง หมด 

๖. ๔. ๒ ขันธ์ แม้ ขันธ์ จะ มี ทั้ง รูป และ นาม แต่ การ จำแนก สิ่ง 
ที่ เรียก ว่า “ตัว เรา” ออก เป็น ขันธ์ คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร และ 
วิญญาณ ก็ เป็น คำ สอน ที่ เน้น หนัก สำหรับ ผู้ที่ สนใจ นามมากกว่า รูป 
เพราะ พระ พุทธเจ้า ทรง จำแนก รูป ไว้ เพียง ๑ ขันธ์ แต่ ทรง จำแนก นาม 
ไว้ ถึง ๔ ขันธ์ 

การ รู้ ขันธ์ นั้น ถ้า สติ ระลึก รู้ ขันธ์ ใด ก็ ตาม รู้ และ เช้า ใจ ความ 
เป็น จริง ของ ขันธ์ นั้น ไป ได้ เลย ไม่ จำ เป็น ต้อง รู้ ไป ตาม สำ ดับขันธ์ หรือ 
จง ใจ ใช้ ขันธ์ ใด ขันธ์ หนึ่ง เป็น อารมณ์ ดัง เช่น ที่ เค ย เจริญ กา ยา นุปัส ส นา - 
สติ ปัฏฐาน เวทนา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน และ จิต ตา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน 


ไอ ไอ ๕ 
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ที่ ผ่าน มา แล้ว ทั้ง นี้ การ รู้ ขันธ์ ไม่ ใช่ รู้ เพื่อ จะ ควบ คุม ขันธ์ แต่ รู้ เพื่อ จะ 
ได้ เห็น ความ จริง ว่า ตัว เรา ไม่ มี มี แต่ รูป กับ นาม และ รูป นาม หรือ ขันธ์ 
ทั้ง หมด นั้น มี ลักษณะ ไม่ เที่ยง เป็น ทุกข์ และ เป็น อนัตตา ดัง นั้น แม้ 
เพี ยง เจริญ ธัม มา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน ใน ขัน ธ บรรพ อย่าง เดี ยว ก็ ท่า ให้ 
ถึง ที่ สุด แห่ง ทุกข์ เพราะ มี ปัญญา รู้ ทั่ว ถึง ความ จริง ของ รูป นาม ได้ ทั้ง หมด 

๖. ๔. ฅ อายตนะ การ จำแนก สิ่ง ที่ เรียก ว่า “ตัว เรา” ออก เป็น 

อายตนะ ภาย ใน คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และ ใจ กับ อายตนะ ภาย นอก 

คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และ ธัม มาร มณ์ นั้น เป็น คำ สอน ที่ 
■บิ 

เน้น หนัก สำหรับ ผู้ สนใจ การ รู้ รูป มากกว่า รู้ นาม เพราะ อายตนะ ส่วน ใหญ่ 
เป็น รูปธรรม มี สิ่ง ที่ เป็น นามธรรม เฉพาะ ใจ กับ ธัม มาร มณ์ บางอย่าง 
เท่า นั้น อย่าง ไร ก็ ตาม การ เจริญ สติ ปัฏฐาน ใน อาย ตน บรรพ นั้น พระ พุทธเจ้า 
ไม่ ได้ ทรง สอน ให้ รู้ แค่ อายตนะ แต่ ท่าน สอน ให้ รู้ ถึง นาม คือ ลัง โยชน์ ที่ 
อาศัย อายตนะ เกิด ขึ้น ด้วย เช่น เมื่อ ตา เห็น รูป หรือ เมื่อ' ใจ รู้ธัม มาร มณ์ 
แล้ว หาก ลัง โยชน์ ใด เกิด ขึ้น ที่ จิต ท่าน ก็ ให้ รู้ ลัง โยชน์ นั้น ด้วย ลัง โยชน์ 
ทั้ง หมด ล้วน แต่ เป็น นามธรรม ทั้ง ลิ้น ดัง นั้น แม้ จะ ทรง จำ แนก สิ่ง ที่ เรียก 
ว่า “ตัว เรา” ด้วย อายตนะ ที่ เป็น รูป เป็น หลัก แต่ ก็ ทรง สอน ให้ รู้ นาม ไป 
ด้วย เสมอๆ 

คำ สอน ตรง จุดนั้ ของ พระ พุทธเจ้า เป็น สิ่ง ที่ผู้ เขียน ขอ ฝาก 
ให้ เพื่อน นัก ปฏิบัติ สนใจ สังเกต ให้ ดี เพราะ ทุก วันนี้ มี เพื่อน นัก ปฏิบัติ 
จำนวน ไม่ น้อย ที่ พยายาม ตัด การ ท่า งาน ของ จิต ภาย หลัง การ กระทบ 
สัมผัส อารมณ์ ทาง อายตนะ ทั้ง ปวง เพื่อ ไม่ ให้ เกิด กิเลส ขึ้น ได้ ด้วย การ 
รีบ พิจารณา อายตนะ ว่า เป็น รูป นาม เช่น พอ ตา เห็น รูป หู ได้ ยิน เสียง 


๒๒๖ 
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หรือ' ใจ รู้ธัม มาร มณ์ ก็ รีบ ใช้ ความ คิด พิจารณา ตา และ รูป หู และ เสียง 
ใจ และ ธัม มาร มณ์ ว่า เป็น เพียง รูป นาม ไม่ ใช่ สัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา 
เมื่อ จิต คิด ปรุง แต่ง ไป ใน เรื่อง ธรรมะ อัน เป็น กุศล เสีย แล้ว จิต ก็ ไม่ 
ปรุง แต่ง อกุศล หยาบๆ คือ กิเลส ตัณหา ใดๆ ขึ้น มา จิต เกิด ความ นิ่ง 
สงบ สบาย อัน เป็น ผล ของ การ คิด ถึง ธรรม ซึ่ง ก็ คือ ธัม มา , นุ สติ อัน เป็น 
การ เจริญ สม ถ กรรมฐาน นั่น เอง แล้ว ผ้ ปฏิบัติ ก็ภมิ ใจ ว่า เรา สามารถ 

&' 0(8 ‘บิ ะ*" ‘บิ 

ระงับ กิเลส ไม่ ให้ เกิด ขึ้น ภาย หลัง การ กระทบ อารมณ์ ทาง ทวาร ทั้ง ๖ ได้ 
ขอ ให้ สังเกต ให้ ดี ว่า พระ พุทธเจ้า ไม่ ได้ ทรง สอน ให้ ท่า เช่น นั้น คือ ไม่ ได้ 
สอน ให้ คิด เรื่อง อายตนะ แต่ ทรง สอน ให้ รู้ ขัด ถึง ความ เป็น รูป นาม ของ 
อายตนะ และ รู้ ขัด ถึง ลัง โยชน์ ที่ เกิด ขึ้น ภาย หลัง การ กระทบ อารมณ์ 
ด้วย ซึ่ง จิต จะ เกิด ลัง โยชน์ หรือ กิเลส ใดๆ ภาย หลัง การ กระทบ อารมณ์ 
ได้ ก็ ต่อ เมื่อ ผู้ ปฏิบัติ ไม่ ได้ เพ่ง จ้อง หรือ แทรก แซง จิต ด้วย การ ท่า 

สม ถ กรรมฐาน 

แท้ จริง การ ปฏิบัติ ไม่ จำ เป็น ต้อง ท่า สิ่ง ใด ให้ ยุ่ง ยาก เลย เมื่อ 
ตา เห็น รูป หาก จิต เกิด ความ ยินดี ยินร้าย ก็ ให้ รู้ ทัน เมื่อ หู ได้ ยิน เสียง 
หาก จิต เกิด ความ ยินดี ยินร้าย ก็ ให้ รู้ ทัน และ เมื่อ' ใจ รู้ธัม มาร มณ์ หาก 
จิต เกิด ความ ยินดี ยินร้าย ก็ ให้ รู้ ทัน เท่า นี้ ก็ พอ แล้ว เมื่อ ปฏิบัติ มาก เช้า 
ก็ จะ เห็น ว่า ทั้ง รูป และ นาม ทั้ง หลาย ล้วน ไม่ เที่ยง เป็น ทุกข์ และ เป็น 
อนัตตา ทั้ง ลิ้น ดัง นั้น แม้ เพียง เจริญ ธัม มา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน ใน 
อาย ตน บรรพ อย่าง เดียว ก็ ท่า ให้ ถึง ที่ สุด แห่ง ทุกข์ เพราะ มี ปัญญา รู้ ทั่ว ถึง 
ความ จริง ของ รูป นาม ได้ ทั้ง หมด 


๒๒๗ 
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๖. ๔. ๔ โพ ช ฌงค์ โพ ช ฌงค์ คือ องค์ ธรรม ที่ เป็น เครื่อง ให้ 
ตรัสรู้ อริยสัจ จ์ ๙ หรือ ทำ ให้ เกิด อริยมรรค องค์ ธรรม ของ โพ ช ฌงค์ 
เป็น นามธรรม ล้วนๆ ได้แก่ สติ ธัมม วิจัย วิริยะ ปีติ ปัสสั ทธิ สมาธิ 
และ อุเบกขา 

สติ สัมโ พชฌ งค์ คือ สติ เจตสิก ที่ ระลึก รู้ อารมณ์ รูป นาม ใน 
สติ ปัฏฐาน ๙ จน มี กำลัง แก่ กล้า เป็น สัมมา สติ ใน อริยมรรค 

ธัมม วิจย สัมโ พชฌ งค์ คือ ปัญญา เจตสิก ที่รู้ค วาม จริง ของ 

รูป นาม ว่า ไม่ เที่ยง เป็น ทุกข์ และ เป็น อนัตตา จน แก่ กล้า เป็น สัมมา ทิฏฐิ 
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ใน อริยมรรค 

วิริย สัมโ พชฌ งค์ คือ วิริย เจตสิก ที่ ทำ กิจ ใน การ ละ อกุศล ที่ 
เกิด ขึ้น แล้ว ปิด กั้น อกุศล ใหม่ ไม่ ให้ เกิด ขึ้น ทำ กุศล ให้ เกิด ขึ้น และ ทำ 
กุศล ที่ เกิด ขึ้น แล้ว ให้ เจริญ ขึ้น วิริย เจตสิก นี้ เมื่อ แก่ กล้า ขึ้น ก็ จะ เป็น 
สัมมา วายามะ ใน อริยมรรค 

ปีติ สัมโ พชฌ งค์ คือ ปีติ เจตสิก หรือ ความ อิ่ม ใจ ใน การ 
เจริญ สติ ปัฏฐาน เป็น ปีติ ที่ เกิด ขึ้น ด้วย อำนาจ ของ การ เจริญ วิปัสสนา- 
กรรมฐาน องค์ ธรรม ได้แก่ ปีติ เจตสิก ที่ เกิด ใน จิต ๓๙ ดวง คือ 
(๑) มหา กุศล จิต อัน ประกอบ ด้วย โสมนัส เวทนา และ ปัญญา ซึ่ง เกิด ได้ 
ทั้ง ด้ว ย การ ชัก ชวน ให้ เกิ ด แล ะ เกิ ด ขึ้น เอง โด ย ไม่ ได้ ชัก ชวน ให้ เกิ ด รวม 
๒ ดวง (๒) มหา กิริยา จิต ของ พระ อรหันต์ อัน ประกอบ ด้วย โสมนัส 
เวทนา และ ปัญญา ซึ่ง เกิด ได้ ด้วย การ ชัก ชวน ให้ เกิด และ เกิด ขึ้น เอง 
โดย ไม่ ได้ ชัก ชวน ให้ เกิด รวม ๒ ดวง (๓) มหัค คต จิต ใน ฌาน ที่ ๑- ๓ 
ทั้ง ที่ เป็น กุศล ๓ ดวง เป็น กิริยา ใน พระ อรหันต์ อีก ๓ ดวง และ 


๒๒๘ 


หัวใจ กรรมฐาน 


(๔) โลกุ ตตร จิต อัน ประกอบ ด้วย ฌาน ที่ ๑- ๓ ใน พระ อริยบุคคล ๘ 
ประ ๓' ท อีก ๒๔ ดวง 

ปัสสั ทธิ สัมโ พชฌ งค์ คือ ปัสสั ทธิ เจตสิก ที่ เป็น ความ สงบ กาย 
สงบ ใจ ใน การ เจริญ สติ ปัฏฐาน 

สมาธิ ส้ม โพ ช ฌงค์ คือ เอ กัคค ตา เจตสิก หรือ ความ ตั้ง มั่น 
ของ จิต ใน การ รู้ อารมณ์ รูป นาม จน แก่ กล้า เป็น สัมมา สมาธิ ใน อริยมรรค 

อุเบกขา ส้ม โพ ช ฌงค์ คือ ติ' ตรมั ชฌัต ต ตา เจตสิก ที่ ทำ ให้ จิต 

เป็น กลาง ไม่ ยินดี ยินร้าย ใน รูป นาม อัน เป็น อารมณ์ ของ วิปัสสนา กรรม ราน 
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ทำ ให้ จิต ดำเนิน ไป ใน ทาง สายกลาง ได้ อย่าง มั่น คง 

โพ ช ฌงค์ เป็น นามธรรม จึง ต้อง ใช้ การ ตาม รู้ ดัง ที่ พระ พุทธเจ้า 
ทรง สอน ไว้ ว่า 

“เมื่อ สติ สัมโ พชฌ งฅ์มี อยู่ ณ ภาย ใน จิต ย่อม รู้ ชัด ว่า 
สติ ส้ม โพ ช ฌง ค็, มี อยู่ ณ ภาย ใน จิต ของ เรา หรือ เมื่อ สติ สัมโ พชฌ งค์ 
ไม่ มี อยู่ ณ ภาย ใน จิต ย่อม รู้ ชัด ว่า สติ ส้ม โพ ช ฌงด้ ไม่ มี อยู่ ณ ภาย ใน 
จิต ของ เรา อนึ่ง สติ สัมโ พชฌ งค์ที่ ยัง ไม่ เกิด จะ เกิด ขึ้น ด้วย ประการ ใด 
ย่อม รู้ ชัด ประการ นั้น ด้วย สติ ส้ม โพ ช ฌง ค์ที่ เกิด ขึ้น แล้ว จะ เจริญ 
บริบูรณ์ ด้วย ประการ ใด ย่อม รู้ ชัด ประการ นั้น ด้วย อีกอ ย่าง หนึ่ง เมื่อ 
ธัมม วิจย ส้ม โพ ช ฌงค์ วิริย ส้ม โพ ช ฌงค์ ปี ติ ส้ม โพ ช ฌงค์ ปัสส้ ทธิ- 
สัมโ พชฌ งค์ สมา ธิสัม โพ ช ฌงค์ ฯลฯ เมื่อ อุเบกขา ส้ม โพ ช ฌง ค, มี อยู่ 
ณ ภาย ใน จิต ย่อม รู้ ชัด ว่า อุเ บก ขา ส้ม โพ ช ฌง ค็, มี อยู่ ณ ภาย ใน จิต ของ เรา 
หรือ เมื่อ อุเบกขา ส้ม โพ ชฌง ค์ไม มี อยู่ ณ ภาย ใน จิต ย่อม รู้ ชัด ว่า อุเบกขา 
ส้ม โพ ช ฌงค์ ไม่ มี อยู่ ณ ภาย ใน จิต ของ เรา อนึ่ง อุเบกขา ส้ม โพ ช ฌงด้ ที่ 


๒๒๙ 


ทาง เอก 


ยัง ไม่ เกิด จะ เกิด ขึ้น ด้วย ประการ ใด ย่อม รู้ ชัด ประการ นั้น ด้วย อุเบกขา- 
สัมโ พชฌ งค์ที่ เกิด ขึ้น แล้ว จะ เจริญ บริบูรณ์ ด้วย ประการ ใด ย่อม รู้ ชัด 
ประการ นั้น ด้วย” 


เมื่อ ตาม รู้ มาก เข้า ใน ที่ สุด ก็ จะ เห็น ความ จริง ว่า สภา ว ธรรม 
ทั้ง หมด ไม่ เที่ยง เป็น ทุกข์ และ เป็น อนัตตา และ ทำ ให้ ถึง ที่ สุด แห่ง 
ทุกข์ ได้ 

อย่าง ไร ก็ ตาม โพ ช ฌงค์ เป็น องค์ ธรรม ที่ ละเอียด ลึก ซึ้ง และ 
เกิน จาก เรื่อง ขันธ์ อายตนะ ธาตุ ซึ่ง เป็น วิปัสสนา ภูมิ ขั้น พื้น ฐาน 
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ผ้ เขียน จึง ขอ เชิญ ชวน เพื่อน นัก ปฏิบัติ ให้ ตาม รู้ อารมณ์ กรรมฐาน ที่ 
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ปรากฏ ง่ายๆ และ เป็น สามัญ ไป ก่อน เช่น การ ระลึก รู้ ความ เคลื่อน ไหว 
ของ รูป กาย และ การ รู้ จิต เป็น ต้น เมื่อ สติ ปัญญา แก่ กล้า แล้ว โพ ช ฌงค์ 
ก็ จะ เกิด ขึ้น และ สติ ปัญญา ก็ จะ ตาม ระลึก และ เข้า ใจ ความ เป็น ไตรลักษณ์ 
ของ' โพ' ช ฌงค์ ได้ เอง 


กล่าว คือ เมื่อ ตาม รู้ รูป นาม อยู่ นั้น สติ ลัมโ พชฌ งค์ย่ อม เกิด ขึ้น 
การ ตาม รู้ รูป นาม ก็ คือ ธัมม วิจย ลัมโ พชฌ งค์ เมื่อ สติ เกิด เนืองๆ จิต ก็ 
ยิ่ง ขยัน รู้ รูป นาม ได้ เร็ว ขึ้นๆ อกุศล ที่มี อยู่ ก็ เป็น อัน ถูก ละ ไป และ อกุศล 
ไห มิ ก็ ไม่ เกิด ขึ้น ธรรม ฝ่าย กุ คล ที่' ไม่ เค ย เกิด ขึ้น ก็ เกิด ขึ้น และ เจริญ 
งอก งาม นั้คือ วิริย ลัมโ พชฌ งค์ เมื่อ ตาม ร้ ตาม ดร ป นาม เรื่อย ไป จิต ใจ 
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จะ มี ความ สุข มี ความ อิ่ม ใจ ที่ ได้ มี สติ ระลึก รู้ รูป นาม นี้ คือ ปีติ ลัมโ พชฌ งค์ 
เมื่อ ปีติ เกิด ขึ้น และ สติ ระลึก รู้ ปีติ นั้น จิต ก็ เข้า สู่ ความ สงบ ระงับ หรือ 
ปัสลั ทธิ ลัมโ พชฌ งค์ เมื่อ จิต มี ความ สงบ ระงับ และ อิ่ม เอิบ ใจ อยู่ นั้น 
สมา ธิลัม โพ ช ฌงค์ คือ ความ ตั้ง มั่น ของ จิต ใน การ รู้ รูป นาม ก็ เกิด ขึ้น แล้ว 
สามารถ ร้รป นาม ได้ ด้วย จิต ที่ เป็น กลาง หาก จิต ไม่ เป็น กลาง สติ ก็ 


ข 'บ 
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ระลึก รู้ ความ ไม่ เป็น กลาง นั้น ความ ไม่ เป็น กลาง อัน เกิด ขึ้น ด้วย อำนาจ 
ของอกุศล ก็ จะ ดับ ไป เพราะ การ เจริญ สติ จิต จะ เข้า สู่ ความ เป็น กลาง 
ด้วย อำนาจ ของ การ เจริญ วิปัสสนา นี้ คือ อุเบกขา ลัมโ พชฌ งค์ 

โพ ช ฌงค์ เป็น องค์ ธรรม ที่ จะ เจริญ ขึ้น เพราะ การ เจริญ สติ ปัฏฐาน 
และ แม้ โพ ช ฌงค์ จะ เป็น องค์ ธรรม อัน ดี เลิศ แต่ เรา ก็ ไม่ ได้ ปฏิบัติ เพื่อ 
จะ ยึด ถือ ผู้ ปฏิบัติ มี หน้าที่ เพียง การ ตาม รู้ และ เข้า ใจ ความ เป็น จริง ของ 
องค์ ธรรม ใน โพ ช ฌงค์ ว่า ไม่ เที่ยง เป็น ทุกข์ และ เป็น อนัตตา เท่า นั้น 
ก็ ขนาด องค์ ธรรม ที่ดี เลิศ ปาน นี้ ยัง ไม่ ยึด ถือ แล้ว จิต จะ ยึด ถือ อะไร ได้ 
อีก ง่าย ๆ เล่า ใน ที่ สุด จิต ก็ จะ ปล่อย วาง สภา ว ธรรม ทั้ง ปวง แล้ว บรรลุ 
มรรค ผล นิพพาน ได้ ต่อ ไป 

๖. ๔. ๔ อริยสัจ จ์ มี ทั้ง ส่วน ที่ เป็น รูป และ นาม คือ ทุกข์ นั้น 
มี ทั้ง รูป และ นาม แต่ สมุทัย หรือ ตัณหา เป็น นาม ล้วนๆ ทุกข์ และ สมุทัย นี้ 
ใช้ เป็น อารมณ์ ของ วิปัสสนา ได้ สำหรับ นิโรธ และ มรรค เป็น ส่วน ของ 
โลก ตตร ธรรม ซึ่ง พ้น จากรูป นาม จึง ไม่ ใช่ อารมณ์ ของ วิปัสสนา กรรมฐาน 
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อย่าง ไร ก็ ตาม การ เจริญ วิปัสสนา ด้วย การ รู้ อริยสัจ จ์ เป็น 
เรื่อง ที่ ลึก ซึ้ง เกิน ภูมิ ของ พวก เรา ไป ลัก หน่อย ผู้ เขียน จึง ขอ เชิญ ชวน 
เพื่อน นัก ปฏิบัติ ให้ ตาม รู้ อารมณ์ กรรมฐาน ที่ ปรากฏ ง่ายๆ และ เป็น 
สามัญ ไป ก่อน เมื่อ สติ ปัญญา แก่ กล้า แล้ว สติ ปัญญา ก็ จะ ตาม ระลึก 
และ เข้า ใจ อริยสัจ จ์ได้ เอง คือ จะ เข้า ใจ ทุก ข สัจจ์ ว่า สัตว์ บุคคล ตัว ตน 
เรา เขา ไม่ มี มี แต่ รูป กับ นาม อัน เป็น ตัว ทุกข์ และ เมื่อ ใด เข้า ใจ ทุกข์ 
แจ่ม แจ้ง แล้ว สมุทัย ก็ เป็น อัน ถูก ละ ไป เอง มรรค และ นิโรธ ก็ จะ เกิด ขึ้น 
ตาม ลำดับ ไป 
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การ เข้า ใจ ทุกข์ ให้ รอบ ด้าน ไม่ ใช่ เรื่อง ง่าย คน ทั่ว ไป เขา ก็ 
เข้า ใจ ทุกข์ ไป ตาม สติ ปัญญา อย่าง โลกๆ ของ เขา คือ เข้า ใจ ว่า ถ้า เมื่อ ใด 
เรา ได้ รับ อารมณ์ ที่ เลว ก็ เป็น ทุกข์ ถ้า เมื่อ ใด เรา ได้ รับ อารมณ์ ที่ดีก็ 
เป็น สุข ส่วน นัก ปฏิบัติ ใน เบื้อง ต้น จะ เห็น ว่า ความ สุข และ ความ ทุกข์ 
ทั้ง หลาย ยัง เป็น ของ ที่ แปร ป รวน เอา เป็น เครื่อง ให้ ความ สุข ที่ ถาวร ไม่ ได้ 
ต่อ เมื่อ ใด ผู้ ปฏิบัติ สามารถ คุ้ม ครอง จิต ได้ ด้ว ย สติ ปัญญา จิต ไม่ เกิด 
ความ อยาก ไม่ เกิด ความ ยึด ถือ และ ไม่ เกิด ความ ดิ้นรน ทาง ใจ เมื่อ 
นั้น จิต จะ ไม่ ทุกข์ แต่ เมื่อ ใด จิต เกิด ความ อยาก เกิด ความ ยึด ถือ และ 
เกิด ความ ดิ้นรน ทาง ใจ เมื่อ นั้น จิต จะ เป็น ทุกข์ ผู้ ปฏิบัติ ใน ขั้น นี้ จึง 
พยายาม รักษา จิตอย่าง เป็น ชีวิต จิต ใจ ต่อ เมื่อ ปฏิบัติ มาก เข้า จึง จะ เข้า ใจ 
อริยสัจ จ์ได้ อย่าง ลึก ซึ้ง หมด จด คือ ได้ เห็น ความ จริง ว่า ขันธ์ ทั้ง ปวง 
แม้ แต่ จิต ที่ เป็น ผู้รู้ผู้ ตื่น ผู้ เบิก บาน นั่น แหละ เป็น ตัว ทุกข์ เข้า ใจ ได้ อย่าง นี้ 
จิต จะ เกิด ปล่อย วาง จิต แล้ว ได้ พบ กับ สภา ว ธรรม แห่ง ความ สิ้น ตัณหา 
หรือ วิราคะ และ สิ้น ความ ดิ้นรน ทาง ใจ หรือ วิ สังขาร นี่ เอง คือ ความ เข้า ใจ 
อริยสัจ จ์อ ย่าง แจ่ม แจ้ง ถึง ที่ สุด 

สรุป แล้ว ไม่ ว่า จะ เจริญ วิปัสสนา ด้วย การ รู้ อารมณ์ รูป นาม 
อย่าง ใด ใน สติ ปัฏฐาน ก็ ทำ ให้ ผู้ ปฏิบัติ มี สติ ระลึก รู้ สภาวะ ของ รูป นาม 
และ มี ปัญญา เข้า ใจ ความ เป็น จริง ของ รูป นาม ว่า มี ลักษณะ เป็น ไตรลักษณ์ 
ได้ ทั้ง สิน และ ใน ที่ สุด จิต จะ เห็น แจ้ง อริยสัจ จ์แลั ว ปล่อย วาง ความ ถือ มั่น 
ใน รูป นาม ได้ ทั้ง สิน 


๒๓๒ 


ธรรม ชา ต ของ การ รูนน 
เรา รูได้ ที ละ ขณะ ๆ เท่า นั้น 
จึง เป็น ไป ได้ ที่ จะ รู้ บ่อยๆ 
แต่ จะ ให้ จิต ตั้ง มั่น 

รู้ อารมณ์ นานๆ นั้น เป็น ไป ไม่ ได้ เลย 
เพราะ จิต เกิด ดับ อย่าง รวด เร็ว อย่ต ลอด เวลา 


ทาง เอก 


๗. ขยาย ความ “การ รู้ เนืองๆ” 

จาก ๒ หัว ข้อ ที่ ผ่าน มา คง ทำ ให้ เพื่อน นัก ปฏิบัติ รู้จัก อารมณ์ 

ที่ ถูก ต้อง ของ การ เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน แล้ว ว่า จะ ต้อง เป็น อารมณ์ 

รูป นาม เท่า นั้น และ รู้ วิธี ที่ จะ รู้ รูป และ นาม ได้ อย่าง ถูก ต้อง แล้ว ว่า ก่อน 

จะ รู้ ต้อง ไม่ ถก ตัณหา และ ทิฏฐิ ครอบ งำ ให้ เกิด ความ อยาก รู้ และ นำ ไปส่ 
■บิ ■ป ^ (ฬ่ ■บิ 'ป 

การ ดัก รู้ ระหว่าง รู้ ต้อง สัก ว่า รู้ ไม่ ถลำ เข้า ไป รู้ อัน เป็น การ กำหนด หรือ 
เพ่ง จ้อง และ เมื่อ รู้ แล้ว ไม่ ต้อง ทำ สิ่ง ใด เพิ่ม เติม นอก เหนือ ไป จาก การ รู้ 
รูป นาม ตาม ความ เป็น จริง อนึ่ง การ รู้ รูป ให้ รู้ ลง เป็น ปัจจุบัน ส่วน การ 
รู้ จิต ให้ ตาม รู้ 

เมื่อ ทราบ ถึง อารมณ์ กรรมฐาน และ วิธี รู้ อารมณ์ ที่ ถก ต้อง แล้ว 

.ฬ่ 'บิ ■ป 

ถัด จาก นั้ก็ เป็น หน้าที่ ของ ผู้ ปฏิบัติ ที่ จะ ต้อง รู้ รูป นาม เนืองๆ ไม่ ใช่ รู้ 
คราว เดียว แล้ว เลิก หรือ รู้ ๒- ๓ วัน แล้ว เลิก แต่ จะ ต้อง รู้ รูป นาม ถัน 
ไป ตลอด ชีวิต ที เดียว และ ยิ่ง รู้ ได้ บ่อย เท่าใด ก็ ยิ่ง ดี เพราะ จะ ทำ ให้ 
เข้า ใจ ความ เป็น จริง ของ รูป นาม ได้ มาก ยิ่ง ขึ้น เท่า นั้น 

ขอ ให้ เพื่อน นัก ปฏิบัติ สังเกต ให้ ดี ว่า ผู้ เขียน ใช้ คำ ว่า รู้ บ่อยๆ หรือ 
รู้ เนืองๆ ไม่ ได้ ใช้ คำ ว่า รู้ ต่อ เนื่อง เพราะ ธรรมชาติ ของ การ รู้ นั้น เรา รู้ ได้ 
ที ละ ขณะ ๆ เท่า นั้น จึง เป็น ไป ได้ ที่ จะ รู้ บ่อยๆ แต่ จะ ให้ จิต ตั้ง มั่น รู้ อารมณ์ 
นานๆ นั้น เป็น ไป ไม่ ได้ เลย เพราะ จิต เกิด ดับ อย่าง รวด เร็ว อยู่ ตลอด 
เวลา 


เมื่อ แรก หัด นั้น นานๆ ผู้ ปฏิบัติ จะ เกิด รู! ด้สัก ครั้ง หนึ่ง เพราะ จิต 
ยัง ไม่ ค่อย รู้จัก สภา ว ธรรม มาก นัก ต้อง เป็น อารมณ์ ที่ รุนแรง เช่น โกรธ 


๒๓๔ 


หัวใจ กรรมฐาน 


แรงๆ หรือ ตกใจ แรงๆ จึง จะ เห็น ได้ แต่ เมื่อ ฝึกหัด ไป นาน เข้า จิต จะ 
รู้จัก และ จด จำ สภา ว ธรรม ได้ มาก ขึ้นๆ สติ ก็ จะ ยิ่ง เกิด ได้ ถี่ ขึ้นๆ เพราะ 
การ จด จำ สภา ว ธรรม ได้ แม่น ยำ เป็น เหตุ ใกล้ ให้ เกิด สติ 


การ รู้ บ่อยๆ นั้น ถ้า ผู้ ปฏิบัติ รู้ ได้ เอง ก็ ไม่ มี ปัญหา อะไร แต่ บาง คน 
จิต มี ความ หลง รุนแรง มัก จะ เผลอ ลืม ตัว ไป คราว ละ นานๆ ถ้า เป็น 
อ ย่าง' นี้ ก็' ให้ , หา เครื่อง ช่ว ย โดย การ หา อารมณ์ อัน หนึ่ง มา เป็น วิหารธรรม 
หรือ มา เป็น สิ่ง ที่ จิต จะ คอย รู้ เป็น ประจำ ไว้ เมื่อ ไม่ มี อารมณ์ ใด เด่น ชัด 
ให้ รู้ ก็ กลับ มา รู้ อารมณ์ อัน เป็น วิหารธรรม ของ ตน ต่อ ไป พอ มี อารมณ์ 
อื่น แปลก ปลอม เข้า มา ก็ ค่อย รู้ สิ่ง ที่ แปลก ปลอม เข้า มา นั้น 

วิหารธรรม ที่ ว่า นี้ พระ พุทธเจ้า ทรง ประทาน ไว้ ให้ พวก เรา แล้ว 

ได้แก่ อารมณ์ รูป นาม ใน สติ ปัฏฐาน นั่น เอง 
ฆั 

เช่น บาง ท่าน ถนัด ที่ จะ รู้ ลม หายใจ เมื่อ รู้ ลม หา ย ใจ แล้ว สติ เกิด 
ได้ บ่อย ก็ ให้ ใช้ ลม หายใจ เป็น วิหารธรรม หายใจ ออก ก็ รู้สึก ตัว หายใจ 
เข้า ก็ รู้สึก ตัว หายใจ ไป แล้ว จิต เกิด หลง ไป คิด ก็ ค่อย รู้ ทัน ว่า จิต หลง ไป 
คิด หายใจ ไป แล้ว จิต สงบ ก็ ค่อย รู้ ว่า จิต สงบ หายใจ แล้ว เกิด ปีติ สุข 
ก็ ค่อย รู้ ว่า มี ปีติ สุข เป็น ต้น 

บาง ท่าน ถนัด ที่ จะ รู้ รูป ที่ เคลื่อน ไหว ก็ หมั่น เดิน จงกรม เดิน เพื่อ 
จะ รู้สึก ตัว เมื่อ เดิน อยู่ หาก จิต เกิด หลง ไป คิด ก็ ค่อย รู้ ทัน ว่า จิต หลง 
ไป คิด เดิน ไป แล้ว จิต สงบ ก็ ค่อย รู้ ว่า จิต สงบ เดิน ไป แล้ว เกิด ปีติ สุข 
ก็ ค่อย รู้ ว่า มี ปีติ สุข เป็น ต้น 


๒๓๕ 


ทาง เอก 


ใคร ถนัด รู้ เวทนา ก็ ใช้ เวทนา เป็น วิหารธรรม ใคร ถนัด ดู จิต ก็ ใช้ 
จิต เป็น วิหารธรรม เรื่อง นี้ ให้ สังเกต ตน เอง ว่า รู้ สิ่ง ใด แล้ว สติ เถิด บ่อย 
ก็ ให้ ใช้ สิ่ง นั้น เป็น วิหารธรรม 

หาก รู้ รูป นาม ไป นานๆ แล้ว จิต เถิด ความ อ่อน ล้า ลง ก็ ให้ พัก ผ่อน 

ทำ ความ สงบ จิต เช่น ผู้ที่ ใช้ ลม หายใจ เป็น วิหารธรรม ก็ ให้ จิต เช้า พัก อยู่ 

กับ ลม หายใจ ผู้ที่เ ดิน จงกรม เป็น วิหารธรรม ก็ เดิน ต่อ ไป แต่ ไม่ ใช่ เดิน 

รู้ รูป นาม ให้ ใช้ สติ จับ เบาๆ เช้า ไป ที่ กาย หรือ ที่ จิต ก็ ได้ เป็น การ พัก ผ่อน 

ผู้ที่รู้ เวทนา ทาง กาย ก็ ให้ ใช้ สติ จับ เบาๆ เช้า ที่ กาย ทั้ง กาย ผู้ที่รู้ เวทนา 

ทาง ใจ และ ผู้ที่รู้ จิต ก็ ให้ ใช้ สติ จับ เช้า ที่ ความ รู้สึก ว่างๆ หรือ ความ ไม่ มี 

อะไร เลย เป็น ที่ พัก ผ่อน อนึ่ง จิต ที่ ว่างๆ เรียก ว่า อา กาสา นัญ จา ย ตน จิต 

จิต ที่รู้ค วาม ไม่ มี อะไร เลย เรียก ว่า อา ถิญจั ญญา ย ตน จิต จิต ๒ ดวง นี้ 

เป็น อารมณ์ ที่ ใช้ ทำ สม ถ กรรมฐาน ของ นัก ดจิต ได้ 

ฬ่ ฆ่ 


เมื่อ จิต ใจ ได้ พัก ผ่อน แช่ม ชื่น แล้ว ก็ กลับ มา รู้ รูป นาม เพื่อ การ 
เจริญ ปัญญา ต่อ ไป อีก จน กว่า จะ บรรลุ มรรค ผล นิพพาน เมื่อ ถึง ที่ สุด 
เป็น พระ อรหันต์ แล้ว ก็ จะ มี วิหารธรรม เป็น ที่ พัก เฉพาะ ตัว อีก แต่ ละ 
ท่าน จะ มี วิหารธรรม แตก ต่าง กัน ไป ตาม ความ คุ้น เคย ของ ท่าน 


๒๓๖ 


หัวใจ กรรมฐาน 


๘. ผล ของ การ ปฏิบัติ ธรรม 

การ ปฏิบัติ ธรรม ใน ทาง พระ พุทธ ศาสนา กระทำ ไป เพื่อ ความ 
พ้น ทุกข์ สิ้น เชิง ซึ่ง จุด มุ่ง หมาย นี้ ชาว โลก ยัง พอ รับ ได้ แต่ ถ้า จะ ให้ ดี 
ถูก ใจ ชาว โลก ยิ่ง ขึ้น ไป อีก ก็ ต้องบอกว่า “นิพพาน เป็น บรม สุข ใคร 
ปฏิบัติ จน บรรลุ มรรค ผล นิพพาน แล้วจะ ได้ มี ชีวิต อมตะ ใน โลก ที่มี แต่ 
ความ สุข ถาวร” ถ้า สอนอย่าง นี้ ชาว โลก จำนวน มาก จะ อยาก ได้ นิพพาน 
แต่ ก็ สอนอย่าง นี้ ไม่ ได้ เพราะ ไม่ ใช่ ความ จริง เนื่อง จาก นิพพาน ที่ 
พระ พุทธเจ้า ทรง สอน ไว้ นั้น ไม่ ใช่ ภพ หรือ โลก อัน ดี วิเศษ ใดๆ ทั้ง สิ้น 
หาก แต่ เป็น ความ สิ้น ตัณหา บ้าง เป็น ความ สิ้น ความ ปรุง แต่ง บ้าง และ 
เป็น ความ สิ้น ทุกข์ คือ สิ้น ขันธ์ หรือ รูป นาม บ้าง 

ใน ความ หมายอย่าง นี้ คง เหลือ ชาว โลก ที่ อยาก บรรลุ นิพพาน 
ไม่ มาก นัก เพราะ สิ่ง ที่ ชาว โลก ปรารถนา ก็ คือ “ขอ ให้ ตัว เรา มี ความ สุข 
ถาวร” 

ชาว โลก ส่วน ใหญ่ ไม่ เคย เจริญ สติ ปัฏฐาน จึง มี ความ เห็น ผิด ว่า 
“ตัว เรา” มี อยู่ จริงๆ แล้ว เที่ยว แสวง หา ความ สุข ให้ แก่ “ตัว เรา” อย่าง 
เต็ม ความ สามารถ เฉพาะ ผู้มี ศรัทธา แน่น แฟัน ใน คำ สอน ของ พระ พุทธเจ้า 
และ ได้ ศึกษา คำ สอน ของ พระ พุทธเจ้า มา อย่าง ดี แล้ว เท่า นั้น จึง จะ 
เจริญ สติ ปัฏฐาน และ เจริญ ได้ อย่าง ถูก ต้อง เขา เหล่า นั้น จะ เช้า ใจ ได้ เลย 
ว่า ตัว เรา ไม่ มี มีแต่ รูป กับ นาม และ รูป นาม ก็ เป็น ตัว ทุกข์ เพราะ มี 
ความ ไม่ เที่ยง เป็น ทุกข์ และ ไม่ อยู่ ใน อำนาจ บังคับ ของ ใคร 


๒๓๗ 
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ผู้ที่ ไม่ เคย ปฏิบัติ ธรรม ให้ สมควร แก' ธรรม จะ ไม่ รู้ ความ จริง อีก 
อย่าง หนึ่ง ว่า บุคคล ที่ เที่ยว แสวง หา ความ สุข มัก จะ พบ กับ ความ ทุกข์ 
แต่ บุคคล ที่ ปฏิบัติ ธรรม เพื่อ ความ พ้น ทุกข์ กลับ ได้ พบ ความ สุข ที่ คาด 
ไม่ ถึง อยู่ แทบ ตลอด เวลา 

คน ทั่ว ไป คิด ว่า ความ สุข คือ การ ได้ รับ อารมณ์ ที่ดี ต่างๆ เช่น ได้ 
เห็น รูป อัน เป็น ที่ รัก ที่ พอ ใจ ได้ ยิน เสียง ได้ กลิ่น ได้ รส ได้ สัมผัส และ 
ได้ รู้ธัม มาร มณ์ อัน เป็น , ที่' รัก' ที่' พอ' ใจ เขา จึง เที่ ยว แสวง หา อารมณ์ ที่ ดีๆ 
เพื่อ จะ ได้ มี ความ สุข แต่ หา จน ตลอด ชีวิต ก็ มัก จะ วิ่ง ตาม ความ สุข ไม่ บัน 
สัก ที เพราะ ความ สุข เหมือน ลิ่งที่ รอ อยู่ ข้าง หน้า ตลอด เวลา รอ ให้ วิ่ง 
ไป ไขว่ คว้า ด้วย ความ เหนื่อย ยาก แสน เข็น แล้ว ก็ พบ ว่า ความ สุข เหล่า นั้น 
มัน ก็ ยัง งั้ , นๆ แหละ แม่ ได้ มา ความ สุข นั้น ก็ หมด คุณ ค่า ไป อย่าง รวด เร็ว 
ทำ ให้ ต้อง วิ่ง หา ความ สุข ต่อ ไป อีกอ ย่าง ไม่ มีที่ สิ้น สุด 

ลอง นึก ถึง ตัว เรา เอง ก็ ได้ พวก เรา เคย รู้สึก บ้าง ไหม ว่า เมื่อ วัย เด็ก 
เรา จะ รู้สึก ว่า ความ เป็น เด็ก เป็น ข้อ จำกัด ทำ ให้ เรา สุข ไม่ เต็ม ที่ เพราะ 
จะ ถูกผู ใหญ่ สั่ง การ อยู่ เกือบ ตลอด เวลา ว่า จง ทำ อย่าง นั้น อย่า ทำ 
อย่าง นี้ เคย คิด บ้าง ไหม ว่า ถ้า เรา โต ขึ้น และ พึ่ง ตน เอง ได้ เรา จะ มี 
ความ สุขมากกว่า นี้ 

ใน วัย ที่ ต้อง เรียน หนังสือ ภาย ใต้ ระบบ แพ้ คัด ออก เรา อาจ จะ เคย 
รู้สึก เหน็ด เหนื่อย และ คิด ว่า ถ้า เรียน จบ แล้ว เรา จะ มี ความ สุขมากกว่า นี้ 


๒๓๘ 


หัวใจ กรรมฐาน 


เมื่อ เรียน จบ แล้ว เรา อาจ จะ เคย รู้สึก ว่า ถ้า เรา’ ใต้' งาน' ที่ดี ได้ เงิน 
และ ตำแหน่ง ดีๆ ได้ ชื่อ เสียง เกียรติยศ ให้ ยิ่ง ขึ้น ไป กว่า นี้ เรา จะ มี 
ความ สุขมากกว่า นี้ 

เรา อาจ จะ เคย รู้สึก ว่า ถ้า เรา ได้ แฟน ที่ สวย/หล่อ รวย เริด และ 
นิสัย ดี เรา จะ มี ความ สุขมากกว่า นี้ ถ้า เรา ได้ แต่ง งาน กับ คน ที่ เรา รัก 
เรา จะ มี ความ สุขมากกว่า นี้ ถ้า เรา มี ลูก หลา นที่ดี เรา จะ มี ความ สุข 
มากกว่า นี้ 

จน คืน วัน ผ่าน ไป เรา ก็ อาจ จะ รู้สึก ว่า ถ้า หนัง ตา ไม่ ย่น เร็ว นัก 
หรือ ถ้า วันนี้ ใม่ เจ็บ ไข้ เรา จะ มี ความ สุขมากกว่า นี้ 

เมื่อ ความ เจ็บ ไข้ ทรมาน คุก คาม หนัก เรา ก็ ยัง อด คิด ไม่ ได้ ว่า ถ้า 
ตาย พ้น ทุกข์ ทรมาน ได้ เรา จะ มี ความ สุขมากกว่า นี้ 

สังเกต ดู เถิด ว่า ความ สุข เป็น สิ่ง ที่ ไม่ เคย เต็ม มี สิ่ง ให้ เรา คาด หวัง 
และ แสวง หา ด้วย ความ เหนื่อย ยาก ไม่ สิ้น สุด เมื่อ ได้ อย่าง หนึ่ง มา แล้ว 
เพียง มี ความ สุข ชั่ว คราว เรา ก็ ต้อง ทุกข์ เพราะ ความ อยาก ได้ อย่าง อื่น 
ต่อ ไป อีก ความ สุข จึง เหมือน ภาพลวง ตา ที่ หลอก ให้ เรา วิ่ง หา ด้วย 
ความ เหนื่อย ยาก จน ตลอด ชีวิต 

ผูใด เถิด ความ เฉลียว ใจ ว่า “นี่ เรา กำลัง ทำ อะไร อยู่” แล้ว ลอง 
ศึกษา คำ สอน ของ พระ พุทธเจ้า พร้อม ทั้ง ลง มือ ปฏิบัติ ธรรม ดู บาง ที 
จะ ได้ พบ ทาง สาย ใหม่ ที่ รื่นรมย์ มากกว่า เดิม 


๒๓๙ 


ทาง เอก 


ผู้ เขียน ได้ กล่าว ไว้ แล้ว ว่า บุคคล ที่ ปฏิบัติ ธรรม เพื่อ ความ พ้น ทุกข์ 
กลับ ได้ พบ ความ สุข ที่ คาด ไม่ ถึง อยู่ แทบ ตลอด เวลา ต่อ ไป นี้ จะ ได้ เล่า ให้ 
พวก เรา ฟัง เพิ่ม เติม ว่า การ ปฏิบัติ ธรรม ตาม คำ สอน ของ พระ พุทธเจ้า นั้น 
ให้ ความ พ้น ทุก ขีไป เป็น ลำดับๆ และ ให้ ความ สุข เพิ่ม ขึ้น เป็น ปฏิภาค กลับ 
กับ ความ ทุกข์ ที่ เหือด หาย ไป เป็น ลำดับๆ เช่น กัน 

ความ สุข เป็น ลำดับๆ ของ นัก ปฏิบัติ ธรรม มี ดัง นี้ คือ 

๘ . ๑ ความ สุ ข จาก การ มี ศีล นัก ปฏิบัติ จะ ต้อง มี ศีล กำกับ จิต ใจ 
ไว้ เสมอ จะ ทำ ผิด อะไร ก็ พอ จะ ได้ แต่ อย่า ทำ ผิด คืลก็ แล้ว กัน เพราะ การ 
ทำ ผิด ศีล มี ผล เป็น การส ร้าง ความ ทุกข์ ให้ กับ ตน เอง และ ผู้ อื่น ใน ขณะ ที่ 
การ มี ศีล นำ ความ สุขมา ให้ ตน เอง และ ผู้ อื่น ด้วย คน ส่วน มาก มัก จะ คิด 
ว่า การ ถือ ศีล นำ ความ ทุกข์ มา ให้ ทั้ง ที่ ใน ความ เป็น จริง แล้ว การ ถือ ศีล 
นำ ความ สุข ความ สบาย มา ให้ ลอง เปรียบ เทียบ ดูก็ ได้ ว่า ผู้ที่ คิด จะ ฆ่า 
ผู้ อื่น กับ ผู้มี เมตตา ผู้ที่ คิด จะ ขโมย กับ ผู้ที่ คิด จะ ให้ ผู้ ที่ , ทรยศ ล่วง เกิน 
สิ่ง อัน เป็น ที่ รัก ของ ผู้ อื่น กับ ผู้ที่ สันโดษ ใน สิ่ง อัน เป็น ที่ รัก ของ ตน ผู้ที่ 
พูด เท็จ พูด ล่อ เสียด พูด คำ หยาบ และ พูด เพ้อ เจ้อ กับ ผู้ที่ กล่าว วาจา 
ตาม จริง กล่าว ด้วย เมตตา และ กล่าว ด้วย ความ ไพเราะ อ่อน หวาน และ 
กล่าว เพราะ เห็น ประโยชน์ อัน ชอบ ธรรม ของ ผู้ อื่น และ ตน เอง ฯลฯ และ 
ผู้ที่ ติด สิ่ง เสพ ติด กับ ผู้ ไม่ ติด สิ่ง เสพ ติด เหล่า นี้ ใคร จะ มี ความ สุข มาก 
กว่า กัน ถ้า มองอย่าง คน ที่รู้ ผิด ชอบ ชั่ว ดีก็ คง ตอบ ได้ ว่า คน มี ศีล ย่อม 
มี ความ สุขมากกว่า คน ไร้ ศีล อย่าง แน่ นอน 


๒๔๐ 


หัวใจ กรรมฐาน 


๘. ๒ ความ สุ ข จาก การ เจริ ญ สม ถ กรรมฐ าน ธรรมดา จิต ใจ ของ 

เรา ย่อม เคลื่อน ไหว ดิ้นรน อยู่ ตลอด เวลา เดี๋ยว ก็ คว้า อารมณ์ นั้น เดี๋ยว 

ก็ คว้า อารมณ์ นี้ สร้าง ความ เหน็ด เหนื่อย เป็น อย่าง มาก เพราะ จิต ใจ 

ต้อง ทำ งาน หนัก ยิ่ง กว่า ทาส ใน โรง งาน คือ ต้อง ทำ งาน ทั้ง วัน ทั้ง คืน โดย 

หา ความ สงบ สุข ไม่ ได้ เลย แต่ เมื่อ เรา ทำ สม ถ กรรมฐาน เรา มี สติ ระลึก 
จิ ฬ่ 

รู้ อารมณ์ อัน เดียว อย่าง ต่อ เนื่อง ให้ จิต ได้ พัก อยู่ กับ อารมณ์ ที่ นำ 

สบาย ใจ เพียง อารมณ์ เดียว ไม่ ต้อง วิ่ง ไป วิ่ง มา ทั้ง วัน ทั้ง คืน สิ่ง ที่ ได้ รับ 
ก็คิอ ความ สงบ สุข ใน จิต ใจ ของ ตน ซึ่ง ไม่ ต้อง อิง อาศัย สิ่ง ภาย นอก 

๘ . ถ ความ สุ ข จาก การ มี สติ เป็น เครื่อง อ ยู่ เป็น สุ ข ใน บัจ จุ บัน เมื่อ 
จิต จด จำ สภาวะ ของ รูป นาม ใด ได้ จิต จะ เกิด สติ ระลึก รู้ ขึ้น ได้ เอง เมื่อ 
รูป นาม นั้น ปรากฏ ขึ้น ทันที ที่ จิต มี สติ จิต จะ เป็น กุศล โดย อัตโนมัติ 
และ จิต ที่ เป็น กุศล จะ มี เวทนา ได้ เพียง ๒ ชนิด เท่า นั้น คือ โสมนัส เวทนา 
และ อุเบกขา เวทนา จะ มี ความ ทุกข์ คือ โทมนัส เวทนา ไม่ ได้ เลย เนื่อง จาก 
โทมนัส เวทนา เกิด ร่วม ได้ กับ อกุศล จิต เท่า นั้น โสมนัส เวทนา และ 
อุเบกขา เวทนา จัด ได้ ว่า เป็น ความ สุข ทาง ใจ ได้ ทั้ง คู่ คือ ตัว อุเบกขา เวทนา 
แม้ จะ ไม่ ใช่ ความ สุข ใน ระดับ โสมนัส เวทนา แต่ ก็ จัด ว่า เป็น ความ สุข ได้ 
เหมือน กัน เพราะ จิต ไม่ ถูก ความ ทุกข์ โทมนัส ครอบ งำ เพื่อน นัก ปฏิบัติ 
ท่าน ใด ที่ เกิด สติ และ จิต ตื่น ขึ้น มา แล้ว นั้น จะ เข้า ใจ ใน สิ่ง ที่ผู้ เขียน กล่าว นี้ 
ได้ ด้วย ตน เอง คือ ทันที ที่ สติ เกิด ขึ้น จิต จะ เกิด ความ รู้ เนื้อ รู้ ตัว เกิด 
สภาวะ รู้ ตื่น เบิก บาน สงบ สะอาด และ สว่าง ขึ้น มา เอง จิต จะ มี 
ความ สุข โสมนัส โชย แผ่ว ขึ้น มา เอง หรือ เกิด อุเบกขา เวทนา อัน อบอุ่น 
นุ่ม นวล เบา สบาย ขึ้น มา เอง โดย ไม่ ต้อง ทำ อะไร เลย ซึ่ง ต่าง จาก ความ สุข 
อัน เกิด จาก การทำ สม ถ กรรมฐาน ที่ ต้อง ทำ สม ถ กรรมฐาน จน จิต สงบ 
แล้ว จึง เกิด โสมนัส เวทนา และ อุเบกขา เวทนา ขึ้น มา 


๒๔๑ 


ทาง เอก 


สติ นั้น เมื่อ เคย เกิด ขึ้น แล้ว ก็ จะ ยิ่ง เกิด ได้ ง่าย ขึ้นๆ เพราะ ยิ่ง 
ปฏิบัติ ไป นาน วัน จิต จ ะ ยิ่ง รู้จัก และ จด จำ สภาวะ ของ รูป นาม ได้ มาก ขึ้น 
ทุกที ยิ่ง รู้จัก และ จด จำ สภา ว ธรรม ได้ มาก สติ ก็ ยิ่ง เกิด บ่อย ยิ่ง สติ 
เกิด บ่อย ก็ ยิ่ง มี ความ สุข ยิ่ง มี ความ สุข ก็ ยิ่ง มี ฉันทะ คือ ความ พอ ใจ ที่ จะ 
มี สติ ระลึก รู้ รูป นาม บ่อยๆ ยิ่ง มี ฉันทะ ก็ ยิ่ง มี ความ เพียร คือ จิต จะ ขยัน รู้ 
รูป นาม ยิ่ง มี ความ เพียร ก็ ยิ่ง ใส่ ใจ ยิ่ง ใส่ ใจ จิต ก็ ยิ่ง เคล้า เคลีย คอย 
เรียน รู้ รูป นาม อยู่ เนืองๆ และ เมื่อ เรียน รู้ บ่อย เข้า จิต จะ เกิด ปัญญา คือ 
เข้า ใจ ความ เป็น จริง ของ รูป นาม จน ละ ความ เห็น ผิด และ ปล่อย วาง 
ความ ถือ มั่น ใน รูป นาม ลง ได้ ใน ที่ สุด 

สรุป แล้ว การ มี สติ ระลึก รู้ รูป นาม ทำ ให้ เกิด ความ สุข ใน ปัจจุบัน 
โดย ไม่ ต้อง ทำ อะไร เลย และ ไม่ ต้อง อิง อาศัย กามคุณ อารมณ์ ภาย นอก 
ด้วย การ เจริญ สติ จึง ให้ ความ สุข ตลอด สาย ของ การ ปฏิบัติ แม่ ใน 
ระหว่าง ที่ ยัง ต้อง ปฏิบัติ อยู่ จัด ว่า เป็น เครื่อง อยู่ เป็น สุข ใน ปัจจุบัน ได้ อีก 
อย่าง หนึ่ง นอก เหนือ จาก การ ทรง จิต ไวัใ น ฌาน และ เป็น ความ สุข ที่ ให้ 
ปัญญา ด้วย ไม่ เหมือน การทำ ฌาน ซึ่ง ให้ แต่ ความ สุข สงบ เพียง อย่าง เดียว 

๘. ๙ ความ สุ ข จาก การ มีป็ ญ ญารู้ รู ป นาม ตาม ความ เป็น จริง เมื่อ 
มี สติ รู้ รูป นาม ตาม ความ เป็น จริง ด้วย จิต ใจ ที่ ตั้ง มั่น และ เป็น กลาง บ่อย เข้า 
ใน ที่ สุด จิต ก็ จะ เข้า ใจ ความ เป็น จริง ของ รูป นาม ได้ อย่าง ประณีต ลึก ซึ้ง 
ไป ตาม ลำดับ จิต ที่รู้ค วาม จริง ของ รูป นาม จะ มี ความ อิ่ม อก อิ่ม ใจ เป็น 
ความ สุข คล้าย กับผู ใหญ่ ที่ เข้า ใจ และ ประสบ ความ สำเร็จ ใน ชีวิต ไม่ 
เหมือน ฌาน ที่ ให้ ความ สุข ความ สบาย แบบ ไร้ เดียงสา 

ยิ่ง เข้า ใจ รูป นาม มาก ขึ้น จิต ก็ ยิ่ง เข้า ถึง ความ เป็น กลาง ต่อ สังขาร 
ทั้ง ปวง มาก ขึ้น ความ กระเพื่อม กวัด แกว่ง ตลอด จน ความ ฟู ขึ้น และ 


๒ ๔๒ 
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แฟบ ลง ของ จิต เมื่อ กระทบ อารมณ์ ต่างๆ จะ ลด น้อย ลง เป็น ลำดับ และ 
ก็ ยิ่ง มี ความ อิ่ม อก อิ่ม ใจ มาก ขึ้น ไป อีก เพราะ เห็น ความ จริง ว่า ความ สุข 
ก็ ไม่ เที่ยง ความ ทุกข์ ก็ ไม่ เที่ยง กุศล ก็ ไม่ เที่ยง อกุศล ก็ ไม่ เที่ยง ธรรม 
ที่ ละเอียด ก็ ไม่ เที่ยง ธรรม ที่ หยาบ ก็ ไม่ เที่ยง ธรรม ภาย ใน ก็ ไม่ เที่ยง 
ธรรม ภาย นอก ก็ ไม่ เที่ยง จิต จะ เป็น กลาง หมด ความ ดิ้นรน ที่ จะ หา ความ สุข 
หรือ หนี ความ ทุกข์ หมด ความ ดิ้นรน ที่ จะ รักษา กุศล หรือ จะ ละ อกุศล 
หมด ความ ดิ้นรน ที่ จะ แสวง หา ธรรม ละเอียด และ ละ ธรรม หยาบ หมด 
ความ ดิ้นรน ที่ จะ ให้ จิตอยู่ ภาย ใน และ ไม่ ส่ง จิตออก ไป ภาย นอก จิต ที่ 
หมด ความ อยาก และ หมด ความ ดิ้นรน ทำ งาน ทาง ใจ นั้น ย่อม มี ความ 
สงบ สุขอยู่ ใน ตัว เอง 

อนึ่ง การ รู้ รูป นาม ตาม ความ เป็น จริง คือ การ ค้น พบ ตน เอง เข้า ใจ 
ตน เอง ผูใด ค้น พบ ตน เอง หรือ รู้จัก ตน เอง แล้ว จิต ใจ จะ เต็ม อิ่ม มั่น คง 
และ มี ความ สุขอยู่ ใน ตน เอง 


ทาง เอก 


๘ . ๔ ความ สุ ข เมื่อ ละ ความ เห็น ผิด ว่า รู ป นาม เป็น ตัว เรา ของ เรา ได้ 

เมื่อ เจริญ สติ จน จิต เข้า ใจ และ ยอม รับ ข้อ เท็จ จริง ว่า “ตัว เรา ไม่ มี มี แต่ 
รูป กับ นาม” ก็ เป็น อัน ว่า ผู้ ปฏิบัติ เริ่ม เข้า ใจ ธรรม ที่ พระ พุทธเจ้า ทรง แสดง 
ไว้ แล้ว ความ รู้สึก ของ ผู้ นั้น จะ เปลี่ยน แปลง ไป คือ จะ เกิด ความ อบอุ่น 
และ เบิก บาน ใจ คล้าย กับ คน ที่ หลง ทางกลาง ปา ทึบ แล้ว ได้ พบ ทาง เดิน 
ไป สู่ หมู่ บ้าน ผู้ นั้น มีที่ พึ่ง คือ พระ รัต น ตรัย แม้ ชีวิต จะ ประสบ ปัญหา 
ร้าย แรง เพียง ใด ก็ เข้า ใจ ได้ ว่า “ความ ทุกข์ มี อยู่ แต่ ไม่ มี ตัว เรา ผู้ เป็น 
ทุกข์” ความ อด ทน อด กลั้น ต่อ ความ ทุกข์ กาย ทุกข์ ใจ จะ เพิ่ม ขึ้น รู้สึก ว่า 
ชีวิต มั่น คง ขึ้น และ รู้ ว่า อนาคต จะ ต้อง ดี กว่า ปัจจุบัน แม้ จะ ต้อง ตายลง 
เมื่อ ใด ก็มีค วาม มั่น ใจ ว่า จะ ต้อง มี สุคติ เป็น ที่ ไป ไม่ มี ทาง ตก ตํ่า อีก ต่อ ไป 

๘ . ๖ ความ สุ ข เมื่อ ละ ความ ยึด ถือ รู ป นาม ได้ ผู้ที่ ละ ความ เห็น ผิด 
ว่า รูป นาม เป็น ตัว เรา ได้ แล้ว เมื่อ ตาม รู้ รูป นาม ต่อ ไป ก็ จะ เกิด พัฒนาการ 
ทาง ปัญญา ใน ทาง ที่ จะ ละ ความ ยึด ถือ รูป นาม ไป ตาม ลำดับ เริ่ม จาก การ ได้ 
เห็น ความ จริง ว่า ขันธ์ ทั้ง หลาย เป็น ตัว ทุกข์ แต่ ถ้า จิต ไม่ หลง ยินดี 

ยินร้าย ใน ขันธ์ จิต ก็ ไม่ เป็น ทุกข์ หาก จิต หลง เข้า ไป ยึด ถือ ขันธ์ จิต ก็ 
เป็น ทุกข์ เมื่อ เห็น อย่าง นี้ มาก เข้า ใน ที่ สุด จิต ก็ ถอด ถอน ตน เองออก จาก 
ขันธ์ อื่นๆ แล้ว จิต ก็ ทรง ตัว อยู่ กับ จิต ใน ขั้น นั้ผู้ ปฏิบัติ จะ คอย ประคอง 
ถนอม รักษา จิต ไม่ ให้ เข้า ไป ข้อง แวะ กับ ขันธ์ และ อารมณ์ ทั้ง ปวง เพราะ 
กลัว จิต จะ เป็น ทุกข์ ขึ้น มา อีก 

แต่ ไม่ ว่า จะ พาก เพียร รักษา จิต ให้ ดี วิเศษ ลัก เพียง ใด ก็ ตาม ถึง 
รัน หนึ่ง ที่ ปัญญา แก่ รอบ ผู้ ปฏิบัติ ก็ จะ สังเกต พบ ว่า จิต ก็ ยัง คง ตก อยู่ 
ใต้ อำนาจ ของ ไตรลักษณ์ เช่น เดียว กับ ขันธ์ อื่นๆ นั่น เอง โดย บาง ท่าน 
เห็น ว่า จิ ตนี้ ไม่ เที่ยง คือ เศร้า หมอง แล้ว ก็ ผ่องใส ผ่องใส แล้ว ก็ 
เศร้า หมอง บาง ท่าน เห็น ว่า จิต นี้ เป็น ทุกข์ จะ อยาก หรือ ไม่ อยาก จะ ยึด 


ไอ ๔๔ 
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หรือ ไม่ ยึด จะ ปรุง แต่ง หรือ ไม่ ปรุง แต่ง จิต ก็ เป็น ตัว ทุกข์ ล้วนๆ ใน 
ตัว เองอยู่ แล้ว จะ ท่า ให้ เป็น ตัว ดี ไป ไม่ ได้ เลย รวม ทั้ง จิต ไม่ สามารถ 
คง ทน อยู่ ใน สภาวะ อัน ใด อัน หนึ่ง ได้ นาน และ บาง ท่าน เห็น ว่า จิต เป็น 
อนัตตา เป็น ของ บังคับ ไม่ ได้ และ เป็น ธรรมชาติ อัน เดียว กับ ธรรมชาติ 
ที่ แวด ล้อมอยู่ ซึ่ง ไม่ ใช่ สัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา เมื่อ จิต เห็น ความ เป็น 
ไตรลักษณ์ ของ จิตอย่าง นี้ เพียง อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง แล้ว จิต จะ เกิด อาการ 
สลัด คืน จิต ให้ กับ ธรรมชาติ ไป อย่าง ฉับ พลัน 

เมื่อ จิต สลัด จิต และ ขันธ์ อื่นๆ คืน ให้ ธรรมชาติ ไป แล้ว นั้น จิต จะ 
เห็น ประจักษ์ ว่า กาย นี้ ใจ นี้ กับ ธรรมชาติ ที่ แวด ล้อมอยู่ เป็น สิง เดียว รวด 

กาย นั้ใจ นี้ หรือ รูป นาม/ขันธ์ ๕ ที่ เคย ยึด ถือ และ สำคัญ มั่น หมาย ว่า เป็น 
ตัว เรา และ แยก ออก จาก ธรรมชาติ ที่ แวด ล้อมอยู่ นั้น แท้ จริง แล้ว ก็ คือ 
ส่วน หนึ่ง ของ ธรรมชาติ ทั้ง ปวง นั่น เอง แต่ เพราะ ความ เขลา แท้ๆ ท่า ให้ 
ไป สำคัญ มั่น หมาย ว่า มี ตัว เรา แยก ออก จาก สิ่ง อื่นๆ 

เปรียบ เทียบ ก็ คล้าย กับ ว่า มี บุคคล คน หนึ่ง เดิน เข้า ไป ใน สวน สาธารณะ 
เขา จะ ขีด วง แยก ตน เองออก จาก สิ่ง อื่นๆ ใน สวน สาธารณะ นั้น โดย 
รู้สึก ว่า กาย นั้ใจ นั้คือ ตัว เรา เป็น คน ละ สิ่ง กับ คน อื่น สัตว์ ต้นไม้ 
เนิน ดิน สำ ธาร ฯลฯ แต่ เมื่อ เขา สามารถ สลัด คืน จิต ให้ กับ ธรรมชาติ 
ได้ แล้วอย่าง ฉับ พลัน เขา ก็ จะ พบ ว่า แท้ จริง แล้ว กาย ใจ ของ เขา ก็ คือ 
ส่วน หนึ่ง ของ ทุก สิ่ง ที่ แวด ล้อม เขา อยู่ นั่น เอง โดย กาย ก็ เป็น วัตถุ ธาตุ 
เช่น เดียว กับ วัตถุ อื่น และ จิต ก็ เป็น ธรรมชาติ หรือ ธาตุ อีก ชนิด หนึ่ง ที่ 
ท่า หน้าที่ รู้ อารมณ์ เท่า นั้น เอง เท่า นี้ ความ รู้สึก แบ่ง แยก เป็น เขา เป็น เรา 
อัน เกิด จาก ความ เขลา ก็ จะ หมด ไป เพราะ ประจักษ์ แล้ว ว่า ตัว เรา ไม่ มี มี 
แต่ ธรรมชาติ ที่ เป็น รูป นาม ล้วนๆ เท่า นั้น เอง 


ไ3 ๔๔ 
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เมื่อ เห็น กาย ใจ เป็น อัน เดียว กับ ธรรมชาติ ที่ แวด ล้อมอยู่ แล้ว 
ฉับ พลัน นั้น ผู้ ปฏิบัติ ก็ จะ พบ สภา ว ธรรม อีกอ ย่าง หนึ่ง ปรากฏ อยู่ 
ต่อ หน้า ต่อ ตา ชาว เชน สมมุติ เรียก สิ่ง นี้ ว่า มหา สุญ ญ ตา ธรรม นี้ 
เป็น ความ ว่าง ปราศ จากรูป นาม ปราศจาก ความ ปรุง แต่ง และ ความ 
เคลื่อน ไหว ใดๆ ทั้ง สิ้น ธรรม นี้ เป็น หนึ่ง เดียว รวด นึ่ง เงียบ สนิท และ 
ปราศจาก เจ้า ของ เมื่อ รู้ เห็น ธรรม นี้ แล้ว แม้ จะ ต้อง ตายลง เดี๋ยว นี้ 
ก็ ไม่ เสียดาย ชีวิต เพราะ รู้ แล้ว ว่า ไม่ มี ใคร เกิด และ ไม่ มี ใคร ตาย มี แต่ 
ธาตุ ที่ หมุน เวียน เปลี่ยน แปลง ไป ตาม เหตุ ตาม ปัจจัย เท่า นั้น ธรรมชาติ 
คือ ธรรม ที่ เกิด ตาย ก็ เป็น ไป ตาม สภาพ ของ เขา ส่วน ธรรม ที่ ไม่ เกิด ไม่ ตาย 
ก็ เป็น ไป ตาม สภาพ ของ เขา จะ หา สันติ สุข ใด เทียบ เท่า ธรรม อย่าง หลัง นี้ 
ไม่ มี อีก แล้ว 

สำหรับ ขันธ์ ก็ ยัง มี อยู่ แต่ ขันธ์ ก็ ไม่ เกี่ยว ข้อง หรือ กระทบ เข้า ถึง 
ธรรม นั้น เลย และ ไม่ ถูก ถึอไ วี ให้ เป็น ภาระ กด ถ่วง จิต ใจ อีก ต่อ ไป หมด 
ภาระ ต่อ ขันธ์ เพียง เท่า นี้ ขันธ์ เขา ก็ ท่า หน้าที่ ของ เขา ต่อ ไป และ เป็น ไป 
ตาม ปัจจัย ปรุง แต่ง ของ เขา และ ที่ น่า อัศจรรย์ มาก ก็ คือ ตัว จิต นั้น เอง 
จิต ก็ เป็น สิ่ง ที่ ถูก ปล่อย วาง ไป ด้วย พร้อม กับ ขันธ์ อื่นๆ ไม่ มี ภาระ ที่ จะ 
ต้องอบรม ขัด เกลา หรือ ถนอม รักษา อีก ต่อ ไป จะ สุข จะ ทุกข์ จะ ดี จะ ชั่ว 
ก็ ไม่ ถ่อ ให้ เกิด ความ กระเพื่อม หวั่น ไหว ขึ้น มา ถึง ธรรม จิต ใจ ดู ราว กับ 
จะ มี ๒ ลักษณะ คือ จิต ใน ส่วน ของ ขันธ์ ก็ ท่า หน้าที่ ของ เขา ใน การ รู้ 
อารมณ์ รูป นาม และ บัญญัติ ต่อ ไป แต่ ใจ ที่ ไป รู้ มหา สุญ ญ ตา นั้น มัน เงียบ 
สนิท และ บริสุ ทธี้ ผุดผ่อง จริงๆ ไม่ มีอ ะ ไร ใน นี้นลั ก จุด ลัก แต้ม เดียว 
และ ไม่ มี การ ท่า งาน แม้ แต่ การ หมาย รู้ ใจ ใจ นั้น แหละ ทรง ธรรม ไว้ แต่ 
แท้ ที่ จริง แล้ว ธรรม นั่น แหละ ทรง ธรรม ไว้ ชาว เซน เรียก จิต หรือ ใจ 
อัน หลัง นี้ ว่า จิต เดิม แท้ บ้าง จิต หนึ่ง บ้าง และ เมื่อ มี กิจ เช่น มี ความ 


๒๔๖ 
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จำ เป็น จะ ต้อง สัมผัส หรือ สัมพันธ์ กับ โลก จิต ก็ ทำ หน้าที่ รู้ อารมณ์ รูป นาม 
และ บัญญัติ อย่าง เป็น กิริยา ไป อย่าง นั้น เอง เป็น การ อนุโลม ตาม โลก 
และ เมื่อ หมด กิจการ งาน แล้ว ใจ ก็รู้ ธรรม ไป และ มี ความ สุข อัน มหาศาล 
อยู่ กับ ธรรม นั้น เอง 

เมื่อ ปฏิบัติ มา ถึง จุด นี้ จะ พบ ว่า จุด หมาย ปลาย ทาง ของ การ ปฏิบัติ 
คือ ความ พ้น ทุกข์ หรือ ความ พ้น จาก ขันธ์ จริงๆ ไม่ ใช่ ปฏิบัติ เพื่อ จะ ให้ ได้ 
ความ สุข แต่ ถ้า จะ กล่าว ใน แง่ ของ ความ สุข ก็ เป็น ความ สุข ที่ ไม่ มี อะไร 
เสมอ เหมือน เพราะ หมด เครื่อง กด ถ่วง ทิ่ม แทง จิต ใจ เสีย แล้ว ด้วย ความ 
ไม่ ถือ มั่น ใน รูป นาม ตั้งแต่ ยัง มี ชีวิต อยู่ และ เมื่อ ใกล้ เวลา ที่ ขันธ์ จะ 
แตก ดับ จิต จะ ไม่ พะวง ใน ขันธ์ จะ ปล่อย ขันธ์ ทั้ง แล้ว หด ความ รับ รู้ 
เข้า มา รู้ เฉพาะ ธรรม อัน ไม่ เกิด ไม่ ตาย นั้น แต่ ก็ ไม่ ได้ ยึด ถือ เมื่อ สิ้น ชีวิต 
คือ สิ้น ความ สืบ ต่อ ของ ขันธ์ แล้ว ก็ เป็น อัน หมด เรื่อง กัน แต่ เพียง เท่า นี้ 

หมาย เห ตุ เนื้อหา ใน ข้อ ๑- ๗ เป็น สิ่ง ที่ผู้ เขียน ประมวล มา จาก 
ตำรา พระ ปริยัติธรรม จึง เป็น ส่วน ที่ น่า เชื่อ ถือ ได้ สนิท ใจ ส่วน ข้อ ๘ เป็น 
สิ่ง ที่ ได้ ยิน ได้ ฟัง ครู บา อาจารย์ สั่ง สอน มา การอ่าน เนื้อหา ใน ส่วน นี้ 
ควร พิจารณา อย่าง รอบคอบ เพราะ ไม่ มี คัมภีร์ ใด ๆ มาร องรับ และ ถ้า 
ต้อง การอ่าน เพิ่ม เติม ก็ อ่าน ได้ อีก จาก บท ความ เรื่อง สุญ ญต ธรรม ใน 
หนังสือ เล่ม นี้ อนึ่ง ผู้ เขียน เอง ไม่ ได้ มี ความ รู้ ความ สามารถ ใดๆ มาก 
ไป กว่า การ เป็น นัก จด จำ คน หนึ่ง เท่า นั้น 
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